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કુદરતી ઇલાન્નેની હારમાળા ( નાં ૧) * 


કબજ્યાત 


" તેના કારણો અને કુદરતી ઇંલાને. 
( વધારા સાધની ત્રીજ આજબૃતિ. ) 


જેમાં “'કોલન ક્લેશી મ ” યાને આંતરડાંને પાણીથી 
ધોવાની બાબદ પણુ સમાવી છે, 


કીધા છે કુદરતે ઈલાને તમામ, 
ન લેશે કદી દવાઓનું નામ; 
લઈ આ ઉપાયે કરો દીલ ખુશાળ, 
મટાડો તમારા દરદની જળ; 
કરો તારે ઝેરી દવાઓને દુર, 
રહા તનડ્ૂરરત સહા ભરપુર. 


( અમેરીકાનાં “ પ્રીઝીકલ કલ્ચર ” નાં અનુભવથી ) 
પ્રમટ્કતા--બે. પી. માદન. 
હેલ્થ કલ્ચર ડીપો।--સાંટાકૃઝ 


સવેહક ર્વ!ધીન. 
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પધસતાવના, 


ન્યઉ-*-------:કેદ્ઝ્ઝક્્ડ્ર--૦*- 


જો દ૬નિયામાં એક એવી પીઠા હોય કે જે માટે સામાન્ય ક્લોક 
ફરયાદ કરતાં હોય, અને જે મરદ તથા એરત બત્તેને એકસરખી લાગુ 
થયેલી હોય તે, તે ખરેજ કબજ્યાત ની વ્યાધી છે. એક યા ખે દીવસ 
અથવા ક્રેટલાક દાખલામાં તો તેથી પણુ વધુ દીવચે। સુધી ઝાડે ન થાય 
એે બિના એમલી તે સાધમણુ હોય છે લેકે! તેતી કશીએ દરકાર કરતાં 
નથી. આપણે વષુ!કેને બોલતાં સાંભળીએ છીએ કે, “એમાં તે શ છે ? 
આમ તે મારા મીત્રો સગા સ્તેહીમાં પણુ ધણા! છે કે જેમને પણુ કબજ્યાત 
થ!ય છે છતાં સઉ કોઈ ત'દરસ્ત ! ફરતા હરતા રહેલ છે, ત્યારે એમાં ચિ'તા 
કરવા જેવુ શુ' છે? કાંઇક શેલાભ લેવાથી યા અમુક પીલ્સ ખાઈ લેશુ 
તો સઉ ઠીક થઇ જશે” આમ માતી લેઇ પોતાનું ગાડુ ગબડઃવતા 
હેય છે. 


આ અનિયમીતપણ ચાલુ થયા કરવાથી તેમને કાં ને કાંઇ નહાંની 
ફરીયાદો! તે! ઉઠવા પામે છે, છતાં તેઓ પોતાતે સવાલ કરતાં નથી કે 
આમ શા માટે થતું હશે? જ્યારે કાંઇક ગ'ભીર પકારનુ' દરદ તેમને થઇ 
લાગે છે, અતે અઠવાડીયા કે મહીનાંએ સુધી તેમતે ખીછાને પડી 
ખૃમવુ પડે છે ત્યારે, અતે ત્યારેજ દશમાંથી એકાદ ખે મનુષ્યતે કાંઇક 
ભાન થાય છે ક્રે આ બધી પીઠડાકારીનુ' મુળ તે મારી કબજ્યાત છે. 


એક વાત સઉ કે!ઇઇએ ગોખી રાખવાની છે કે સારી ત'દરોસ્તી 
માટે આપણને દીવસમાં એક યા બે ઝાડા સ'તોષકારક રીતે 
શવાજ જેષએ. 


ત્યારે આ કબનજ્યાતની--કહાંણી વિષે સામાન્ય લોકને જણીતા 
કરવા, તેતા કારણો સમજાવવા અને તેમતે ૬ર કરવાના કુદરતી ઉપાયે 
કયા કયા યોજવા, કે જેથી તેએ નજીવી ગણાતી પણુ ખરેખર તે! જીવલેન 
વ્યાધીથી બચવા પામે અને હમેશા સુખશાંતી ભોગવતા રહે એવા 
હેતુથી આ પુસ્તક બાહેર પાડયું છે. 


લીન સર્વેની ત'દુરસ્તીનો હીતેચ્છુ, 
ખે. પી માદન. 


સાકળીયુ. 


પ'નું. 
કબજ્યાત--મનુષ્યની' સાધારણુ ફર્યાદ .-.. ..., ... વૃ 
પાચણુ ક્યાનાં અવયવે[.' ( ચીત્રો' સાથે.) ' ... ટ... 
આતરડામાં કચરે। ભેગો થવાથી શુ' યાય છે?.... ... ૪ 
ડાકટરેો તેની ખરાખી વિષે કાં નથી નણુતાં ... ... 19 


ન્યુયાર્કનુ' “ મેડીકલ બીફ” તે માટે શુ' કહે છે? ... ૧૦ 
બરનાર મેક્ફ્રેડનનાં અનુભવે; 'દરદ એકજ છે, તેતુ' મુળ કબજ્યાત ૧૪ 
“ેલાબ માટે ગોલી--દવા ખાવાથી નુકશાન થાય છે વ ૧૫૦ 
કબજ્યાત અને સ્રીજાતીની પીડા તે વીષે એક ડાકટરેજ 

કહેલી કહાણી -.. ...* - ... સ ર ૧૯ 
કુબજ્યાત નો સઉથી પહેલે ઇલાજ--તેનાં પાંચ પગઠીયાં ... રપ 
કબજ્યાત માટે ખાસ કસરતો કરવાની જરૂર ... ... ૩ર 


કબજ્યાતતા તાત્કાલીક શમબાણુ ઇલાજ... ... ... ૩૪ 
પ્રેન “મેચતીકેક્‌ ” આંતમ્ડાં માટે શુ' કહે છે?--તે એક 

ભય'કર જર્મોને પેદા કરવાવાળી જગ્યા છે મ ઝુપ૦ 
જન્ટરનલ બાય તે ગું છે?--તે માટ સઉથી ઉત્તમ એનન. ૪૦ 
જે. ખી. એલ. કાસકેડ છે, તેતા કારણે ... કેક ર ૪૪ 








*0): 


ચીત્રોનું' લીસ્ટ. 


મનુષ્યનાં પાચનક્રીયા કરવાવાળા અવયવોનુ” ચીત્ર કડ 
આંતરડાઓતુ ચીત્ર 2 ક ક ક ૪ર 
જે. ખી. એલ. કાસકેડ કડ કે 2 ક ૪પ 


ફ'મક્ય'તનતી ખાસ કસરતેોઃતાં ચીત્રેો. ... જ સ પૂર 


“ફક કઝ 


મનુષ્યના પાચન 


ક્રિયાના અવ્યવેા 
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૧. અનન જવાતી ન માઝ્‌. ૨ર. છેોાજરીતે 
ઉપલે 2 “યવ માક. કુ ન્[ાચવે દ 1, 
૮. છ।જરીને છેડ આવલી નાની નળી. 


પ, 3. નાનાં આંતરડાના વિટ (ઝુ'ચળું? 


૦ 


ક્કમ' (માટાં અંતરડાના ડા'મા આાળ્નના 

%ડા.)૭/“““ ના નાન! ખાછેઃ નીકળી 

આવેલા ભાગ. “ગપતદાઈસીસં ક્ેેકેવ 
માટા અતઃ વને! ઉપર ચડતા બાળ. 

૧૦ માઃટા આંતરડાનો અએ'?ઝાવવલા ભાર, 


કમ 

૮ને 
5 
હ. 


માટા અંતરડાના નાચ ઉવરેસેદ ભાડા. 
મામા આંતરડાના છેલ્લે! વાંક ન, જે 
સરમાં ત્તય છે તે 


ર 
૧૨. 


૧૪. ગા$9 અકધવા 
કાળનુૂ (લીવર) 
“હીબેતીક' નામના નળી ( રગ-નસ ) 
““સીર્તીક” નામની બીજ નળી. 
બિત્તારત્ર (પીત્તની કાથલી) 
સામાન્ન્, (પિત્તની નળી. 

ખાધેટ્ઞુ' પાચન કરવાના રસની 
પાચન ક્રીચ।!ની બીજ કે!ડળી. 


૧૩, મળકારે. 
૧૫, 
૧૨. 
૧૭. 
૧૮. 
નહ 
«૦. 


૨૧. 


-“-------------------ૂૂ.--------ૂૂનન------------------------------------------------- 


કાડેળી 


તિ૭િ 1.14 1/1 0005 4511101 ૪5. 
માદન, હૅલ્થકલ્ચર ડીપોામાં 


રાખવામા આવતા 


તનરોરસ્તી માટેના ખોરાકેો, એજરે વિગેરે. 


ળ્કાપા1 “પોાસ્તમ” ધઉમાંથી બતાવેલી કાષ્ટી--સાધારણુ ચાહ-કા[ીની 
ગરજ સારે છતાં તેમના જેવુ તુકશાન ન કરે-ખએે ન્નતતી પેફીગમાં પ૦ 
કપનુ' તીત જી. રૂ।- ૧-૬૦-૦; ૧૦૦ કપતું તીન ફી. ૧-૧૪-૦ 


ડો૦.કીલેોગની “ ખેટ્લકીક ” સેનેટરીયમ જુડો-ખોરાકેપ 


12"01030 ૫૪૦00 ટક “ પ્રોતોઝ 7” એ શુદ્દ વન્સ્પતીમાંથી 
બનાવેલુ* માંસનાં જેતે। સ્વાદ-સારમ; ૧ રતલી તીનની કી”. ર્‌. ૨-૧૨-૦ 
૦। રતલી તીનની કી*. રૂ. ૧-૮-૦-. 

કિ'હકપ- ““પેરેલક્ષ ક્બજયાતતે દુર કરવાની જણીતી દવાઇ-ખોરાક,- 
આંતરડાનાં ઝેરેને સાફ્‌-સ્વચ્છ કરેછે. કી. રૂ, ૬-૮-૦. તથા 

ડિ'દા ડઉલાદ-અબ્ાન થાને થુલાતી બનાવેલી સ્વાદીષ્ટ બીસ્કીટ- 
કબજીયાત માટે ઘણી અકસીર કી. ૧] શતલના ર્‌. ર-૪-૦. 

((8[0૦-0102--“ શ્રપ-જીસ ” કેલીકારન્યાતો ઉત્તમ દરામનો રસ,- 
પાઇન્ટ રૂ. ૨-૪-૦, મે।ટી બ!ટલીના રૂ, ૪-૪-૩ 

1111€1“-010811-૪નરકલીન-એ પ્રેફરેસર આરનતેોલ એહેસ્ટે બનાવેલ 
સુગંધી વનસ્પતીતે! પાઉદર છે, જે આંતરડાંઓને, તદન સ્વચ્છ 
'રી ઝાડે। લાવે છૅ--પાકેટ એકના રૂ ૨-૪-૬૦. 

કિ11100--“સાર્માઇટ-વેજટેખલ ”--માંસતી ગરજ સારે તેવા 
તનદોરસ્તી માટે તદન વન્સપતીમાંથી બનાવેલેો--ગાઉટ -રૂમેતીક-- 
વગેરે માટે ઉત્તમ, ૮ આઉશ બાટલી રૂ. ૨--૧૪--૦ રેતલી ૧। ની 
રે. ષ-૪ ૦ 

ટટ 308લ ]1પડલાંણ 120110૦ “ મસ્લ બીદદર્‌ 7 કસરતો કરવાતુ' 
સ્ટીલના કમાણુનાં ઓજારો, લાઇટ રૂ? ૧૪-૮-૦--માંડઠીયમ ૧૬-૦-૦ 
હવી, ભારે, ર્‌ ૧૪]. 

ક૩િ.લ્યા1-1રા10--“ ખ્ીધ-૨પ્રટ | નાંખમ!ં ખામી હેય, નાંખવાટે દમ 
લેવામાં સુશકેલી હેય તે સુધારવ!ને! અને ખરી રતે સ્વાસ લેવાન 
બની શકે તેતું એજર માત્ર નાખ ઉપર ચશમાતી પેરે પેટવાનુ' છે 
ઝી. રે. «૮-૮4-૦, 


(૨) 


ચુસોલાઈન-હેરએઇલ-ફ્રીમ વગેરે. 

17૨૦૭ ઠા 01 “ યુસોલા ટોનીક હેર ઓઈલ ” વાળ માટે 
ઉત્તમ બાટલી રૂ. ર-૦-૦. 

કંઠ ઉ'૦કાળ “ગુજ્નોલા ક્રીમ” દાઝી ગયેલી ચામડી, ગરમી, 
ખીજવોાદ વગેરે ઉપર ઠડક આપનાર ઉત્તમ ક્રીમ 
ખોક્ષતી ઝી'મત રૂ. ર-૪-૦. 

17501૦0 0 “ચુસોકાઈન એઇલ ” કબજીયાતતે તોડવા ને ઝાડે! 
સાક્‌ લાત્રવાની ગુષકારક તેલ, તદન સ્વાદ વગરતુ', ચેોખુ'-મેરી 
૧૬ આઉસતી બાટલીનાં રૂ. ૪] નાની બાટલીના રૂ. ૨-૦-૦. 

ડપ્રરકિ 310પાવેટા” 18૦૦8 “ન્યુલાઇફ ”' પેહેરણુ-જે કમરને સીધી 
રાખવાને અને છાતીને પહેલી રાખવા માટે ઘણુંજ ઉંપચેગી ; 
છે-ખહીનાં દરદીએ માટે ખાસ અમુલ્ય ઝી'મત રૂ, ૮] થી ૧૦ સુધી. 

કેહિ 10001001 13509 પેટના પટા, જદા મરરો તથા ઓરતો 
મરે, પેટ તથા કષર ઉપર બાંધવાનો પટે-એથી પેટ ઓમરે છે, 
અને કમરને બહુ તાકાત મળે છે ફી. રૂ. ૧૨-૮-૦થી ર્‌ ૧૫) સુધી. 

ડેંઘડક૪૦ 1દે૦ટા' ડાન ફ્રેરેસ્ટતા મસાજ (ચ'પી) કરવાના રેલરે 
શરીરતા દરેક ભાગ; માથુ, મે!હું, પે2, કમર વિગેરે ઉપર મસાજ 
ડેરવાના જુદી જુદી સ્ટાધ્લિના રેલરો છી'મત ર્‌ ૮ થી કરી રૂ. ૨૫. 


131161£0100 0:21 318% ડિક કિ"પકાંસ “ નીકર બ્રાકર બ્રશ” 
ફૂકત નળના મોંઢા ઉપર લગાડી ઠ'ા પાજ્રીનો શેવર બાથ ગમે 
તેમ દીલ ઉપર લેવાનું સ1૬ પણુ અસુલ્ય એજન્નર જીંમત 
રૂ. ૧૨,--વરસે! સુધી ચાલશે 

૩૦ 1 ધાં 1દિટોંભરોત જ 800 “અમેરીકન પેન રિલિવિ'ગ 
લે"પ ” હરેક પકારના થતાં દરદો ઉપર વીજલીક ગરમી આપી, 
દરદને દુર કરન,ર અતી ઉંપવ્ે.ગી લેમ્પ, હાથમાં લષઝને સેક કરવાને 
એેનુ' ચીત્રવાળુ' લીસ્ટ તથા ભાવતાળ મ'ગાવો. 


1૪. ગો1 7015 ૩51૪૦ “ ડા? શેષરતેો મલમ ' ગરમીને! ( પરમે! 
ટાકી ) દરદેો માટે અકસીર દતા તથા પ!ઇલસ તેમજ ચામડીની 
વ્યાધીએ માટે ઉત્તમ ઇંત્તાજ કા“. એક ખેોક્ષતા રૂ. ૫--૦--૦ 


હમાર્‌ં અગ્રેજી સચિત્ર કેટલોગ મ'ગાવે।. કી'મત ૮ આના વી. પી. જીદી 
બે. પી. માદન હેલ્થહેમ--સાન્તાકુઝ. 


(3) 


પ્રખ્યાત “આઈશીશ'”' 


સેકલીન્ટન, વેજીટેબલ સોપ 
૧1૯21111૬0 1૧3 ૫/૦%૦૬૯ ૯ 5૦1૩ 


શુધ્ધ વનસ્પતીમાંથી બનાવેલા, કાંઇબી તેલ યા ચરભીનો ભાગ નહી, 
૭૦) વરસના જુની પ્રખ્યાત આધ્ૃરીશ સોપ બનાવવા વાળી પૈઢીનાં સાખુ 
હમે!--ચાલુ સ્ટોકમાં રાખીએ છીએ. 
મેકલીનટન ર્‌. ૬--૮-૦ શીલા ર્‌. ૨) 
દરેક બોક્ષ ( ત્રષ-ગોટી )ના. 
1). 13770 ડા૦ તીરેલના એજારેા 


૪. ડિ. 1.. (8૬૦૦૦ “જે. ઓ એલ. કાસફેડ' સઘળાં દરદોનુ' મુળ 
કાઢતારે વગર્‌ દવાએ સાજા” કરનાર ઉત્તમ એનજર,--સાધારણ 
કબજીયાતતે તુરત દુર કરી દરેક તીક્ષણુ દરદ વેળા “ઇન્તરનલ ખાથ' 
યાને આંતરડાંતે પાણીથી ધોઈ કાઢવાથી દરદીને તાત્કાલીક રાહત 
મળે છે, તેમજ જલદીથી સાજુ' કરનાર, સસ્તુ, સરળ, અનયબ જેવુ 
એાન્નર-માત્ર કોથળી ઊપર બેઠા કે પાણી અ“દર લેવાય છે, અસલ 
કીમત ર્‌।, પ૭ હોલ મા ર્‌. ૪૫ એની વીગતની ચોપડી 
“તન્દોરસ્તી મેળવવાનો બાદશાહી રસ્તો ” મૃકત મળશે.-* 


ડા૦ તીરેલના ખીજ કીમતી ઉપાયે 

1). 1376115 0&71 છિકોળ “કેટાર્‌ બામ” સરદી, સલેખમ, 
ઇતફૂલુએન્ઝા માટે નાક વગેરે ઉંપર્‌ લગાટવાતાં મલમ--કી'મત 
બાટલીના રૂ।. ૪-૮-૦ 

101. 131113 ટ છિકેકર ” ડૅ।૦ તીરેલનો છુર્સ તથા મસા '% 
ને રાહત આપવાનો મલમ તથા એજર ફી રૂ. ૪-૮-0 

1). 1170118 1113002110 1011પૌટઈ “ ડે।૦ વીરેલતા ખન્ટી- 
સેપટીક ઈનહેલર ” નાક વાટે બરાબર દમ લેવાતું એર્‌ વગેરે 
કીમત ૪-૮-૦ દખીના. ્‌ 

1)? 101'₹011'૩--10&11 3080 ” ડાન તીરેલતો હેલ્થસાપ ક 
ચામડી માટે ધણાજ ઉંતમ ખોક્ષ ત્રણુના ર્‌।. ૨-૮--૦ 

વર 11 ” ખાથ-મીટ ”નતાહતી વેળા શરીરને બંગલા માટે તથા 
સુકા બાથ લેવા માટે પહેરવાના મેો#નએ। જેડી !: ક રૂ. $-૦--૦ 


બે. પી. માદન--“હેલ્થ હેમ, સાટાકર્ઝ, 


હરન તાતતા,-સ૦ડાજાનઝસઝન૦ ઝ-ઝઝડનનનઝનન 


(૪) 


દદદ:૬દ૬:દ૬૬દદદ:દ૬ઃ૬:£:દ:૬:૬:£:૯૬:૬:૬૬:૬:૬:£:૬ઃ€૬:૬૬:૬૬૬૬:૯૬:૬:૬:૬:૬-૬:૬:૬-૬ દ£ઃ૬ઃ૬૬:૬ઃ 


બે. પી. માંદન કૃત 
નેચરન-કચોાર સીસ્ટમ હારમાળા 





જૂ 


કુદરતી ઉપચારોનાં અમુલ્ય પુસ્ત કે. 

દવાદારૂથી કટાળેલાંઓએ માટે આશી'વાદ સમાન. 
જેથી હુજારોએ ગયેલી ત દુરસ્તી પાછી મેળવી છે. 

મગાવી વાંચે-તમને પણુ થર બેઠાં તદુરસ્તી મળશે. 


કીધા છે મુદ્રતે ઈલાનને તમામ, 
ન લેશે! કરી દવાઓનું નાસ; 
લઇ આ ઉપાયે કરો દીલ ખુશાળ, 
મટાડો તમારા દરદની જ'જાલ; 
કરા સઘળી ઝેરી દવાઓને દુર, 
રહો તનડદુરસ્ત સદા ભરપુર. 


ન્ન્છ-----*-------2૬-ઝઝ--૭*- 
પ્રગટ્ક્તા--બે. પી. માદન. 


# હેલ્થ હોમ ?--સાંન્ટાકૃઝ. 


ઝાકાડાઝાાઝાાાકડાકાકાાાાકક#રરડઝાાકઝ#ડકાડાાકકડ૩ામડડાડાડટ? 


મ રકડ 


ઝેઝુઝ્૩૩૩-૩૭૩૭૩-૩૩-૩૩ ૩-૩2-2:2232232323322323223323323૩332323233૩232923232ઝ3ઝં 


(૫) 
| (ખીજ આવૃતી છપાઇ છે.) 
(દવા વગરનો ડાકેટર---ભાગ ૨ જો) 


પવાસ 


ન્મશવા 
મનુષ્યને થતાં દરરેોાનું' જડમૂળ કાઢી શરીરને 
રાોગરહીત અને પવિત્ર કરવાનો, એકલે ખરે 


કુદરતી ઈલાજ. 


ગંડ્ઝા: ઝાડ 


અપવાસ ઉત્પતી તથા પ્તિહાસ-તે ક્રેમ, ડયારે અને કેટલે! 
કરવો તેની વિદ્યાનુસાર ( સાથન્ટીષ્રીક ) સમજભુ; 
અમેરીકા જેવા સઉથી આગલ વધેલા દ્દેશમાં 
તેતો થયેલો બહેળા પ્રસાર-અને સે'કડે 
માણુસોના ન્નતી અનુભવો તથા” 
“તણુવાલાયક અષવાસના હેવાલેપ 
( ચોત્ર સાથે ) 
અમેરીકાનાં જમ પ્રસિદ્ધ 
ખરનાર મેકફેડનની નવી “ફજીઝલ્ટદોપથી ” ને 
અભ્યાસ તથા અ ગત અનુભવથી મેળવેલાં 
જ્ઞાનને સ'વાદ 
ચાલુ દુઃખથી પીડાતાં મતુષ્યોનાં લાભ માટે 


લખનાર અને--પ્રમગટ કરનાર:-- 
બે. પી. માદન 
કી'મત રૂ. ૨-૮-૦ 

હેજારોએ ફૂયદા મેળવ્યા છે. 





($) 
છપાઈ છે ત્રીજી આવૃવી. 
“દવા વગરનો ડાકટર” 
અથવા 


ત'દુરસ્તીની વિઘા. 


(ડેહાટાલ્ટ 01 11લ્કાદ11 ) 





દવાદાર્‌ વગર માત્ર 
હવ્રા પાણી કસરત--તથા ખોરાકની ષહરેજી ( અપવાસ ) વગેરે 
કુદરતી ઉષાચોથી લ'દુરસ્તીની ખીલવણી કેમ થઈ શકે 
તે માટે અમેરીકાના મહાન “ જ્રીઝીકલ કલ્ચર ” 
ખાતાંતી માહીતી આપષતાર. 


દવાદારૂ્થી કટાળેલાં લોકો માટે અતી ઉષયોાગી. 


કી'મત માત્ર ર્‌. ૧-૪-૦ 





પાચમી આવૃતી છપાઇ છે. 


“ ડબજ્યાત” 


તેના કારણા અને ડુદરતી ઇલાજ. 
જેમાં “કલન %લેશીંગ 7 યાને આંતરડાને પાણીથી ધોવાની 
બાબત તથા કબન્ત્યાત માટે ખાસ કસરતો પણુ ચીત્રે સાથે છે. 
કી'મત ૦-૧૨-૦ આના. 
( હજારો લોકોએ ફાયદા મેળવ્યા છે. ) 
પ્રગઢકર્તા--બે. પી. માદન. 


હેલ્થ. કલ્ચર ડીપો--સા'્તાફૂઝ 


(છ) 


“જીવનરાકિતનું બંધારણ.” 


“ઉપાય કરતાં અટકાવ બહેતર” એ નિયમ ઉપાય રચાચેલી 


જેમાં ઉંઠા લાંબા દમ લેવાની, તથા હાર્ટ. ફ્રેકફ્સાં. હોજરી 
અને સઘળાં મોટાં પ્રાણીક શવ્યવાને મજખુત કરવાની સ'પુષું 
( “ સીસ્ટમ 7” ) રીત. 

એ માટે ભાવનગર સ્ટેટનાં કેળવણી ખાતાના વડા ડીરે કટર, 
જેઠ કનશીકરામ વી. મસેહેતા જેવણુ એક વિદ્દાન હોવા ઉપરાંતે 
શારીરીક ખીલવણીનાં ધણા હિમાયતી છે તેમને! અભિપ્રાય વાસો, 

મીન કનકશીરામ લખે છે કેઃ-- 


“આ ચોપડી મે' વાંચીછે. જે ગુલ્લ અતે ભેદી વાતે! (જે 
મેડીકલ પોથાઓમાં હોયછે તે) થી બીલકુલ નિરાળીછે રીતે 
વેહેવારૂ છે--તેમાં કહેલી સચ્ચાઇએ એવી તે સુંદર રીતે 
આપાઇજછે કે વાંચનારને તે ઝુંટ સમઝ પઠદી ન્નયછે અને 
તેથી કુદરતી રીતે વાંચનાર તેની સાથે સાથે જયછે.” 


ગરીરની સ'પુણું' સુખાકારી માટે; સાદી સરળ શાષામાં 
સાધારણુ લેોકેને, વેહેૅવારૂ પણુ સગીન જ્તાન પુર્‌ પાડે 
પુસ્તક એકે એવુ બહાર પડયુ' નથી--૨૧ આર્ટ પેપર ચીત્રો 
સાથે, ૨૦૦ પેજ, કંપડાનાં પુઠામાં કી'મત માત્ર રૂ1. ૨-૦-૦ 


માદનની બીજી કીમતી પુસ્તકો. 
ક /0% "- 
મોતને મુલવતા કમ રખાય? 


અથવા 
ત'દુરસ્તી સાથે લાંખી ઝીુખી જી'દગી કૈમ ભેગવાય 
તેનાં સાયન્તીફીીક નિયમો-દશાવનાર પુંસ્તડ 
સુ'દર કાપડાનાં ષુઠામાં 
ક્ી'સત માત્ર ર્‌. ૨--૦--૦ 


પ્રગટકર્તા-ખે. પી. માદન, હેલ્થહેસ,--સા'ટારૂઝ 


(૮) 
તમારી આંખોની જાળવણી માટે વાંચો. 


“બળવાન આંખો.” “4 


આંખોની હરેડ પ્રકારની નબળાઇ 





અથવા રેગેતે સુધારી-આંખોતનું તેજસ્વ અને શકિત હરહ'મેશા કેમ 
જાળવી રખાય તથા ચશમાં ને કેમ ૬ર કરાય તેને લગતાં કુદ*તી 
ઉપચારો, આંખોને મજખુત કરવાની ખાસ ક્સરતેો--ચિત્રા સહિત 


અમેરીકાના જગપ્રસિદ્ધ બરનાર મેકરેડનની 
(“કાજ ૪૦૩”) નામની પુસ્તકમાંથી મેળવેલા 
તથા અ'ગમત અતુભવથી સીશ્દ કરેલા પયેનગે 


કપડાનાં સુદર પુઠામાં-આર્ટપેષર ચીત્રે સહિત 
કી. રૂ. ૨-૦-૨૦ 


હજારોએ ગચેલી આંખો પાછી મેળવી છે. 


રરા, તદબાાવકક૩૯, 





જ ક 
“દુધનો. ખોરાક” 
ર તેના ચમત્કાર. 


દુધતેો! ખોરાક -તે કેમ લેવાય-ખેકલા ૬્વધીજ હરેક પકારની 
વ્યાધીઓં કેવી ચમત્કારીક રીતે મડે છે તે ત્રિષ સાદુ-સમળ પખ્‌ સંગીત 
સાન અમેરીકાના જગળતણીતા થયેલા સેદરેડનનાં પુસ્તક ઉપરથી તથા 
ક્તના અ'ગત અનુભવો સાથે. કી મત માત્ર ૦--૨૦--૦ આના. 


પ્રગટ કર્તા--બે. પી. માદતન, 
“હેલ્થહોમ | સાત્ટાકઝ 


૧ ૨.૪૦ ૯૮ 


ઝબભજ્યાત 


(મનુષ્યની સાધારણુ ફરીયાદ ) 
તૈના કારણ અને કુદરતી ઈલાન્ને, 


શ ..--..--»-, નન્----:-----* 
નાશ” જ---------- જ ન્ન્કનતીઝનન 


ગ્પ!જના કહેત્રાતા સુષરેલા જમાનામાં મનૃષ્ય “તને તરેહવાર રોગે! 
ને દ?દે, ચપ લાગ્યા છે કૈ જેના નામો વટીક આપણે આગળ મદી 
જાળુતા ન હતા; ડાક્ટરો અને દવાઓ વધવા સાથે, દઃખ દરદોબી 
વધતાંજ ચાલ્યાં છે અને એ વાત કેદદથી પણુ ના પાડી શકાશે નહી. 


એ બધાં દ૦દોમાં જે કેઇઇક સઉથી વધારે સાધારણ થષ પડેલી 
ફરીય દ હૈય તે! તે ડ'મજયાત છે-અને તે એટલી બધી સાપધારણુ થઈ પર્ક! 
છે તથી” લોકે તે માટે બેદરકઃ? રહેલા છે. ધણાકે તેને તદન નર્જવી ગણે 
છે અને તેથા આપણે વારેવારે બોલતાં સાંભળીએ છીએ કે હમને કાંધ નથ 
માત્ર થોડીક કબજ્યાત રહ છે, બાકી તો તબીમત બધી રીતે ઠીક રહે છે. 
એટલે કે ન્નણે શરીઃ*માં નકામો કચરો પડ્યો રહે છતાં તેઓ પોતાતે 
તનરોરસ્ત માગુસ તરીક્રેજ ધારતાં હેય છે, જ્યારે તેઓ ખીચારાં જવ- 
લેજ સમજતાં હેય છે કે આ કુખબજ્યાત તે મનુષ્ય જાતને થતા 
લગભગ સધળ દર્દોનું સુળા કારણ છે. ન 


અમેરીકાનો જગનથ્‌ીતેો ફીઝીકલ કલ્ચરીસ્ટર યાને દવા વગર દરદ 
સાજ' કરનાર અને કુદરતી ઉપાયોથી તનદરોાસ્તી જળવવાનાં ખાતાંએ ને! 
સ્થાપક બરનાર મે:ફ્રેડન કે જેના હાથે હજરો નહી પણુ લાખો માણસે! 
સ'પુર્ણુ રીતે સુખશાંતી મેળવતાં થયા છે તે એક ઠેકાણે લખે છે કે 
કબજ્યાતથી હેરાન થતાં દરેક ષરદ તયા સ્ેરતને જે છહુ' રાહત 
આપી શકુ તો માણુસ જાતતે થતા ૬:ખદરદોાનતેદ પોણી ભાગ 
સટી જાય, કારણ કે કબજયાત અને તેથી ઉપજતાં દર્દો અને 
રાગો એજ માષણૂસ જાતનુ' મોટામાં સોટી દમ છે. 
રૃ , 


શૈ કંભજયાત 





આ શખ્દો કાંઇ એકલા મેક્ફેડુતનાજ નથી પણ્‌ કુદરતી ઉપાયોથી 
સા” કરનારા ધણુ ડાકટરેોએ વારમવાર ચેતવણીના અવાજે બાહેર 
પાડયા છે. 


એ કબજયાતની પીઠા નિષે લે'ક્રોજ એકલાં ખેદરકાર્‌ રહેલા 
એ.લુ”જ નડી પણુ ખુદ મેઠીકલ વર્ષ પખુ અત્યાર સુધી તેને નજીવી 
મૂરીયાદ ગષ્મુતા હરા અતે હજુર પગ તેમજ સમજવામાં ગ્માવે છે. પષ્ 
હવે કાંઇક રગ બદલાયો! છે અને મેઠીકલ ડાકટરે। કાંઇક જુદાજ મતે! 
અને અનુભવે! આપવા લાગ્યા છે, પ'મુ આટલે! લાંબે! વખત નહી યાનૅ 
સદીએ થઇ ત્યાં સુધી મેઠીકલ વર્ગ કબજયાત માટે ઝાઝું લક્ષ 
આપતા ન હતો અતે હમ્મા હમણાંજ કાં તેમતું' મત બદલાયું છે? 


એ વીષે એક સોટા મેઠીકલ ડાક?ર્નોજ અનુભવ તમે! સનમુખ મુકીશ 
જેથી મેડીકલ વર્ગના અભ્યાસ વીષે કાંઇક તમને નવુજ જાણવાનું 
મળશે-એ માટે કબજ્યાત શુ' છે, તે ક્યાં, અને કેમ થાય છે તેની 
થોડીક વીમત આપેલી વ્યર્થ જશે નહી. 


ન્યુષ્રાોકની નનણીતી તીરેલ હાઈજનીક 5તશ્ડીથ્યુટતો વડે! ડાક્ટર 
ચાર્લસ તીરેલ. એમ. ડી. દરદ વીષે કહેતાં લખે છે કે:-- 


દરદ માત્ર એકજ છે. 


આ કદાચ અન્નયબ જેવુ લામશે, કારગકે સામન્ય રીતે લેક્રોની મોરી 
સખ્યા તે! એવુજ વીચારે છે કે દરદ ધણી *નતનાં હેય છે અને દરેક અસુક 
દરદનું' 'માસ જુદું કારણુ હેય છે, અતે મેડીકલ ડાકટરો પણુ આ 
માન્યતાની સામે કાંઇ ખોલતા નથી, પણુ ખર જેતાં દરદ માત્ર એકજ 
છે; જે કે તેતા બહારના ચીન્દ્ે (૨010109010) જુદા જુદા દેખાય 
છે. પણુ તેનું કારણુ માત્ર એકજ છે, અતે તે શરીરમાં ભેગો થયેલે 
વિન્નતીય પદાર્થ ( 3૪8810 ॥0%81107 ) કચરે। છે.-આ  કચરે ત્રષુ વાટે 
બહાર નીકળે છે. 


આ કચરાને ખાહેર કાઢવા માટે કુદમ્તે શરીરમાં ત્રણુ મુખ્ય સાધને 
અથવા રસ્તા જીવા છે જે ટૈૈદ્સાં, ચામડી અને આંતરડા છે, કે જે 
માંહેલાં છેલ્લાં (આંતરડા) સઉધી વધુ અમત્યતા છે, ક!મ્ગુકે તેમન! થીજ 


ઝન -ન્‍સભ 


' ખોરાક પાંચણકરનારા અવયવે।. 2 


પાચનં થયેલા ખોરાકમાંથી બાઝી રહેશે કચરો! બધો બાહેર તીકળે છે; 
જે આ તળી પોતાનું કાર્ય કરવામાં નિષ્ટ્ળ જય "છે તો બીન દરેક. 
પાણીક અવયવોના કાર્યમાં હરકત થાય છે; અને તે ઉપમંત આ ઝેરી 
તત્વનો ભીનાશ લોહીમાં એકત્ર થઇ જય છે અતે વધુ મકકમપણે શરી 
રમાં રહેવા પામે છે. આવી હાલતમાં જ્યારે એક મનુષ્ય ઠડી હવામાં 
ખુલ્લે ફરવા જાય છે ત્યારે આ કચરે। કાઢતારા અવયવે।ની સપાટીમાં 
લોહીની ગાંઠ (૦૦૫૪૦૯8100) બધાય છે જેથી કરી કચર્‌! કાઢવાનું કાર્ય 
ષહેવાર ઉપયો ગીરીતે સધળ' ગુરદાએ (111011075)કે જે અત્યારમાંજ કાર્ય 
કરતાં થાફી ગયાં હાય છે તેએ ઉપરજ આવી પડે છે. નત્થી વાર'વાર 
જેને યૂરીમીયાનુ' દરદ (યાને પીસાબનુ' ઝેર પેદા થઇ મરખુ નીપજે છે તે 
યઇ લાંગે છે. 


ઘડીઆલમાં એક બારીક રેતીના દ.બા ભરાઈ જતાં તે હીલચાલ કરતું 
બધ પડે છે તો આ સ્થુલ દેહમાં આટલા બધા ઝેરી કથરાઓ ચલ ભેગા 
ચાય તો પરીણામ શું આવે / એક ગ્રેનતે હ”્નરમે। ભાગ તોલાઇ શકાય 
એવી સરસ રીતે ગેઠવાયલાં ધદીઆળના સ“ય!કામને, કાયના ઢાંક્ણુથી 
ધણી સભાળથી બચાવી રાખવામાં આવે છે છતાં પણુ હાથને લાગી 
ન શકે એવો બારીક ધુળથી તે હીલચાલ કરતું બ'ધ પડે છે, ત્યારે વિચાર 
કેરો કે આ મઃણુસાઇ સ'ચામાં ઝેરી કચરાએ શરીરમાં પડો* રહેવાથી તયાં 
કેટલે! ઘસારો! નિરતર થયા કરતા હશે? ત્યારે આ ઝેરી કચરાએ તે બાહેર 
કહવાની અગત્ય તમતે સહેલથી સમજ શક!શે. અહીયાં ત્યારે એક કેટલા 
માં દર્દને ભેદ રહેલે! છે. 


હવે આપણે જેઇએ કે, કચરો! ભેગ થવાથી શરીર. ઉપર શું 
અસર થાય છે, કેવી રીતે ત્યાં નુકશાનકારક અસરે! યાય છે. 


ખોરાક પાચન કરનારા ગ્વયવોતુ કાર્ય 
(જીએ એવુ ચીત્ર-સામે) 

આ બાખ્દમાં બધે વહીવટ કરનારી ત્રણુ રીતો! છે, એક ય'ત્ર 
શારમ રૂપી યાતે મીકે!ીકલ (109010 ): ખીજ વાયુપી ( ૪&810પ8 ) 
અને ત્રીજી સોશી લેનારી (8080૪191390 ) જે માંછેલી છેલ્લી રીત 
સઉધી વધુ હાનીકારક ચીજ છે; પહેલાં માકેતીકલ કાર્ય તપાસીશુ 


૫. કખબજવયાત 


હાક બના- ૧-૧૦-૦૦ નઝ- #૯ ૦-૭. ૦. “જકનાયહતક-તરરજનગ્ર-ન૦૦૫,૩૭૦--.._-“---ગક-.૦ન-. ! “લ. ૧-૦ -”-૦૭-૦જાળઝઝ. તનનન ખડન#નાનયન્યી- જ, . 


પ્‌ટમાં રહેલા ખાંચા ( ૦5૪1પબ૦ક ) એ ધણાં સુદર રીતે કુદરતે 
ઝોઠગ્યા છે કે જેથી ત્યાં રહેલા આંતરડાને ષોતાનું ખાસ કાર્ય કરવાને 
સગવડ મળે; પ'ગુ ત્યાં રહેલા અવયવોમાંનું કેઇબી જે અસાધારણુ મોટા 
કદનું થયુ' તે! ત્યા ગેરવ્યવસ્થા જરૂર થવાનીજ. દવે જ્યારે હોજરીમાં 
ખોરાક વળાવાઇ તે માવા જેવા બને છે, ત્યારે તે ( હોજરીમાં ) થી 
ખોરાક બાહેર પડે છે. ત્યાંથી “૬એદેનમ” યાને જેને બીજી નાની હોજરી 
તરીકે કહે છે તેમાં દાખલ થાય છે કે જ્યાં તે માવાને વધુ પ્રવાહી રસ 
3 જે લીવર વગેરેમાંથી આવે છે, તે રસ આવી. મળે છે, ત્યારે ખોરાક 
નાના આંતરડામાં દાખલ થાય” છે કે જ્યાંથી તે શરીરમાં ( પોશષ્યુ તરીક) 
સોશી લેવાય છે; તે વેળા તે તદન નરમ પ્રવાહી જેવો થયેલો હોય છે, 
જ્યારે તે આ નાના આંતરડામાં દાખલ થાય. છે, ત્યારે તેમાં રહેલાં 
પોષધુકારક તત્તોને, “વીલી” નામના બારીક વાળ જેવી ચીને કે જેથી 
ગા નાનુ આંતરડું ભરપુર હોય છે તે વાળા પોતાની અ*દર ખેચી લે છે 
અને તેથી જ્યારે આ બાવીસ ૨૨] ફીટ લાંબા આંતરડાંને છેડે ખોરાક 
આવી પુંગે છે, (કે જે પાંચન ક્રીયા કાયદાસરની થઈ હેય છે તેજ બનવા 
પામે છે ) ત્યારે જે સધળ રારીરતે જી'મતી હોય તે સર્વ શરીરની અદર 
મોશી લેવાય. છે, બાકીના ભાગ તે વિજાતીય પદાર્ક કચરો. (૪૮8૬૦) 
હોય છે. આ કચરો મોટા આંતરકઠા (0૦1૦૧) માં જય છે કે ન્યાંથી 
તેને બાહાર કાઢવો।જ જેઇઝઞ. 


ડુચરેો આંતરડામાં ભેગો થઇ રહેવાથી ર!' થાય છે? 


જે તે તુરતજ બહાર કહાતો નથી તો પરીણામ એ આવે છે કે- 
તે કચરામાં રહૅલુ' પ્રવાંહી મોટા આંતરડાંની દેવાલેક યાને પદમાં શેર્ષદે 
હ્વેવાય છે કે જ્યાંથી. તે ઝેરો લૉહીમાં દાખલ યામ છે અને તૅમ કરી 
આખા શરીરમાં લોહી મારક્તે પ્રેસરી જય છે અને કોલનમ। માત્ર 
નકર તત્વો (ગા ઠે) ચોઢી, બેસે છે- 


આ પ્રમાણે દીવસે દીવસ અને અઠવાદીયાતે અઠવાદીઆએઓ સુધીજ 
નહી પણુ મહીના ઉપર મહીતા સુધી યાલુ કચરાઓ એકડા થતા હોય છે, 
જેથી વારમવાર બને છે તે પમાણે પેલા આંતરડા ઝુલતાં નય :છે, યાને 
કદમાં મોઢાં થતાં નનય છે; ડાકટર તીરેલ લખે છે કે, એવા પણુ દાખલાએદ 
મેડીકલ દદતરેમાં તાંધાયલા છેઃ કે જ્યાં અ એકકા થવલા કચરાએમથી. 





આતરડામાં કચરો ભેગો થવાથી શુ' થાય છે? પ 





તા રરાદ કતઈ. ક-ન૦ તર હ... ૦-૦, 





જુલાયલાં આંતડાએને;, ડાક્ટરાએ લીવરને! ઉપસાટ (101181'€000010 ૦ 

દ0૦ ૪૦1") કરી ઠેકી બેસાડ્યા છે એટલુ'જ નહી' પણુ ઔભોના 

કેસમાં, કેટલીકવાર તો પેટનો ગર્મ છે એમ પણુ મતો આપવામાં આવ્યા 

છે. લ'ડંતના એક સરજયને એવી એક કે!લન કાપી કાઢેલી તેયાર હાલતમાં : 
“ફો” તરીકે રાખેલી છે કે જેનો ઘેરાવો વીશ (૨૦ ) ૪ઇચનેો જેમાં 

ત્રસુ ( ૩ ) ગેલન જેટલે! ( [08 10&0101 ) કચરે। હતો, અને એથા 

પષ્યુ વધુ ઝેરો એકઠા થગેલાના દાખલાગો નોંધ યલા છે. 


આ રીતે ઉપસેલી “ કલન ” યાને પહોળાં થયેલા આંતરડ!ને લીધે પેટ 
માહલા અવયવો સ'કોચાધઇને એકમેક ઉપર ચરી જઇ રહેનગાથી જે 
નુકશાન અતે વ્યાધીઓ, જે દરદતે ખીમારીએ થાય છે તેનુ ખ્યાન 
કર્બુ કેશળા અશકય છે. 


પણુ એકમેક સાથે દયાષુ થવાતે।!જ કાંઈ એકલ્ે ભય નથી મોટા 
આંતરડામાં કચરો! ભેગો! થવાથી નાનાં આંતરડામાંથી (ખોરાકની ) વસ્તુએ! 
ત્યાં જઇ શ્રકતી નથી, અને પરીણામે હોજ્રીમાં અધટીત રીતે ખોરાક 
ભેગો થઇ રહે છે અને ત્યાં પડષે1 પડયે! કેહવા-સરવા માંડે છે; જ્યારે 
હાજરીના ઉપાસટથી તેમજ આંતરડામાં પડી ૨હૈલા કચરાનાં તે ઉપર 
દબાણ્‌ થયાથી ત્યાં રહેલા ન્ઞાનત'તુએ (0૦1૪૦૨૩) ઉપર દાઝ બળવા 
માંડે છે જેની વેદનાં નહી વર્ષુવી શકાય એવી રીતની હોય છે. 


પણુ આ તો કક્ત નકર ચીન્નેથી થતા નુકશાનતી વાત થઇ, પર'૦ 
એલીમે'ટરી કેનાલમાં વાયુરૂપી (૪&8૦૦૫૩) તત્તવોના ભેગા થવાથી શ” 
અસરે થાય છે તે હજુર સુધી મેડીકલમેનોને સ'પુર્ણ રીતે સમન્નયુ* 
નથી, પણ જે સીધી અસરે પેલા ઝુલાવા સાથે દેખાય છે અને તે 
પછી ખોરાક ખાધા પછી જે ત્રાસદાયક વેદના થાય છે, તે કમભાગ્યે 
આપણને સારી રીતે જણીતું છે. વાંચનારને કહેવાની કાંઇ જરૂર નથી 
કે સોરગેનીક (૦૪૪૭1316) પદાથેપ જ્યારે પેટમાં સરવા માંડે છે ત્યાર્રે 
તે માંહેથી જે વાયુ (૪૧8૦5) નીકળે છે તેના પરીણામો એકસરખા 
ખરાબ આવે છે કરે નરે માટે આ કંચરાથી ભરાયલાં આંતરડાએ ધણુ 
સાર્ર્‌ સાધન પુરું પાડે છે. આ વાયુર્‌પી પદાષેોપ જેદએે તે કરતા વધુ 
પ્રમાણુમાં [હે તો થરીરમાં શુ' હેરાનગતી કરે ત્તે માટે હાલ તુરત તે! 


ન ' કબજયાત. 


પન્‍સનરૂવ ૨-ન-ઝનાક૦ 
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માત્ર કલ્પણાના અને વિચારોજ થાય છે. વાયુની ઉપસવાની શકિતની 
વાત એટલી તો જણીતી છે કે તે ઉપર નુક્તેચીનતી કરવાની જરૂર નથા 
પણુ જે જેશથી તેએ આંતરડાની દીવાલોને અથડી તેતે ઉપસાવે છે તે 
ઉપરથી વગર અટકલે આપણે નિશ્ચય ઉપર આવી શષટીએ કે તે જેશ 
પ્રાણીક અવયવે! સામે આવ્યાથી નુક્શાન સીવાય બીજુ કશુ' પરીણામ 
જમ૫[વી શકેજ નહીન 


(અ'તરગળ) હરન્યાનો રોગ, સ્ત્રી જનતીનાં ભીતરનાં ( પધપ૦ા૫ાટ 
વૉંદ][૩1&૯6€11015 ) ગર્ભસ્થાનના ફેરફારો આ અત્યાર સુધી નહીં 
પીછાનેલા કારણુ (કબજ્યાત ) માટે હેય એ કાંઇ નહી બતવાજ્નેગ 
હોય એનુ* નથી. આ આંતરટાનાં ઉપસાટથી, તેમની પડાશનાં અવયવોના 
રચક્ણે (0858108)માં તેએ! દાખલ થાય છે, તે તે પુરજાર થયેલી વાત 
છે અને તેથી આ વાત તદન કલ્પી શકાય તેવી છે કે આ પમ.ણે લોહીની 
શારમેતે, નર્જસ સીસ્ટમ ઉપર થતાં દખબાણુનું કાર્ય, ઘણી ધણી નજતનાં 
દર્દોનું મુળ હાય- 


આ બધા કરતાં જે વધુ નુક્સાન થાય છે તે, જેને ડામ્ટરો એટે- 
ઇતટાકશીકેશન (મપ00-70310&8100) યાને પોતાની મેળે ઝેરી બનવાનું 
કાર્ય કહે છે તે છે, કે જે પેલા કયરાએ નુ” લોહીમાં પસરી જવ:થી થાય 
છે તે સઉ કરતાં વધુ ગભીર લક્ષણ છે. લેહહી એજ જ'દગી છે. તે 
માંહેથા આખી સીષ્ટમનાં નવાં તીસ્યુએ બાંપ્રવા માટે જેઇતી ચીજને 
મલે છે, અને એક અસ્વચ્છ (ઝેરી) થયલાં લોહીના પ્રવાહમંથી ખરૂં 
તનદરેસ્ત શરીર બ'ધ!વુ” કેવળ અરાડય છે કે જે આપભેત્રુઆગળ જ્ેપ્ 
ગયા. એ કચરાએ પરદેશી ચીજે છે, માટે તેએ સઘળા ઝેરેોજ છે અને 
એ હાલતમાં કલન બીજ તરેઠવ્ાર જતના ઝેરોને ઉત્પન ડરનારૂ એક 
સપ્રુણી ગરમ (1101 0૦) રહેહઠાણુ થઇ પડે છે કે ને માટે દીનયાના 
જણીતા થયલા પ્રેફેસર મેચતીકાફના થે!ડાક અનુભવે, તમો સતમુખ 
હુ” આગળી ચાલતાં મુકીશ. 


એપોષ્લેક્ષી, એપનદાઇશીતીશ, પેરૈલીસીસ, જલ'દર, ખહીં અને 
એેવા એક ઉજરતે એક ૬2૬ જે મતૃુષ્ય નનતતે પજવીં હરાન ડરે છે 
ત્રમજ એવાં દરદોથી માણસો કાચી વયે, વગર બુઢાપે, મરતા હોય છે તેમાં 
કઝ નવાઇ જેવું નથી. 





ઠાક્ટરોા “કોાલન ” ની ખરાબ વિષે જાશુતાં નથી નથી! ૪૭ 





પણુ કદાચ ક્રેઇ પુછશે કે ત્યાર આગળ આ “ ક્રેલંન” નીષે કેમ 
શૈધ થઇ નહી-જવાબમાં ડાક્ટર તીરેલ જણાને છે કે:-- 


મેડીકલ ડાકટરો એ “ડોલન?” ની ખરાબી વીષે કા નથી 
જાતા ? 


જે ડાક્ટર વાઢ5ાપ કરે છે તેઆએએજ આ કેઃ!લન ઉપર થેઃડ'ક લક્ષ 
આપ્યુ છે અને તે પણુ હમણાજ થોડેક વખત થયો પેયી એપનેદ ઇસી- 
તીસતુ' ધેલાપણું જેમને લાગ્યુ” છે અને તેથી જે વાઢકાપ કરનારા છે 
તેએનુ'જ કાંઇક લક્ષ આ કલન ઉપર ખે'ચયુ છે; બા? અત્યર્‌ સૂધી 
તનરે,સ્તીતી ખરાળી માટે કે:લનની અગત્યતી જવાબદારી સ્વીકારવામાં 
આવીજ નથી. અત્યાઃ સુધી માત્ર સરડ્યુલેટરી સીસ્ટમ અને નર્વસ 
સીસ્ટમ આજ ખે મેકીક્લ ડાકટરેતું પ્ય.ત ખેચી રહ્યા છે 


ખી” કારણ, અને જે ખરેખ નેધવા લાયક છે તે એ કે જ્ય.રે 
એક મુતલા માણુસના શરીર ઉપર ((0૦59 1001011) તપ.સ કરવા માટે 
ડાક્ટરો ખેતે છે ત્યારે આ ક્રેલન ઉપ? કં૪/બી ધ્યાન આપ્યા વગઃ તેન 
કાપી કાઢી કચચાના પેટારાને સ્વાધીન ડરાય છે. હમેશાં તે કોલન ભરેલ' 
હોય છે એ વાત જણીતી છે, છતાં કેગ પષ્યુ હજુર સુધી સવાલ ક્યે 
નથી કે આ અવયવ આટલુ” બધુ” કચરા (1908 ॥0ક001) થી ભરપુર 
છે તે કૃદ*્તી રીતેજ થતું હશે યા બીશ્ન કે!ઇ કારણથી, પણ તે માટે 
સવાલ યાયેજ કયાંથી ? કારણકે તે દરગ'બથી ભરપુર હોવાથી સઉથા 
પહેલાં તે દર રરી ન'ખાય છે, અને પરીષ્‌ામે મેડીકલ વર્ગ આ અગત્યના 
ગ્વયવા વીશે ડશુ* નખ્તા નથી, 


આ ખીના શુ વિચીત્ર નથી કે દર્‌ વરસે હજારો છીઝીશીયનો ઝે- 
ડીકલ ક્રેલે?નેના ડહાપણુની ધ'ટીમાં દળાઇ છલાઇતે (પાસ) થઇ બાટૈ* 
. પડે છે, તેમનામાંથી એક પણુ એવો ડાક્ટર નીક્ન્્રો નથી કે જેનામાં 
સવાલ કરવાતૃ અસલ્યાતપણુ (૦૪૪ાપ&્ા103) હે,થ કે આ ડચરાથી 
મરેલી સેન્ટની ક્રેથળી ક્રે જે એટલી તો દુર્મધી અને ખરાબ બસ્તુએ!થી 
ભરેલી હેય છે કે તે! પાસે આપણાથી ઉત્તુ” રહેડાછે શકાઈું નથી તે 
કોથળી આટલી બધી ભરયવી રહણેવ'નું કારણ શું કુદરતીજ હશે કે કેમ 
ગતે જયારે એવુ'જ હમેશાં હેય છે તો આટલો બધા કચરા (ઝરે) ને! 


ટ કંબજ્યાવ. 


----2-----ન્‍ા૦,/8. ઝન... 


જથ્ધે દીવસે દીવસ, અઠંવાડીયાંને અઠવાદીયા અને વમ્સો વરસ માણુસૅ 
૯૪ કરવુ અને તે ઝરે લોહીમાં સોશામાં કરે તે શું આપણી મનુષ્યની 
તનદરોસ્તીને નુંકશાનકારક નહી હશે ? એવા સવાલ તો આપણા ઉમ ગી 
જવાન ડાકટરેોને આવ્યોજ નથી. 


આનુ સુખ્ય કારણુ એ છે કે મેઠીજકલ ડાકટરોા “ર૬ અતે તેના 
ચીન્હો અને દવાએ” આ બાબદ ઉપરજ ખધુએ લક્ષ આપી 
" રહ્રા છે કે ગોયા આપણે કહી શ#ીએ કે તેઓ દરદને દવા આ ખેતા 
અ'દરજ ગરકાવ થઇ ગયા છે. વળી તેએ તો. દરદના કા*્ણુાને બદલે 
તેના ચીન્હે! (37100000018) ઉંપમ્જ કાર્ય કરતા હોય છે. ચીન્હે'ને તેએ 
દરદ સમજે છે, દાખલ તરીકે તાવ, રૂમેટીઝમ, ગાઉં વગેરે ત્ણ 
૬૨૬ માટે ક જયાત જવાબદાર છે એવુ' તેઓ ગણુતા નથી, બલકે કબ- 
જયાતને, તે પછી આવતી (80૦૦॥વૈપ્ર”૪) નઝવી પૂરીયાદ ગણે છે, જયારે 
પેલા ખુદ દરદને તેએ! તદન જુદાંજ રખે એળખે છે. અને કમજયાતે તે 
આણ્યુ' હોય એવે! તે! તેમતે સ્તપણે પણુ ખ્યાલ હેતે! નથી તો પછી 
તેએ આ કેલની હાલત માટે તદ ખેદ-કાર રહે અથવા તેની ખરાબી 
માટે કાંધ્જ જણે નહી તેમાં કશુ' નવાઇ જેવુ કે વીચાત્રપણુ' આપણને 
લાંગતું/ નથી. 


દરદનુ' મુળ કારણુ ક્યાં છે તે તેએ નનણવાની દરકાર કરે નહી 
તો પછી તેએ તે વીશે કેવી રીતે નણી શકે? 


માણસની તનદ્‌રસ્તીને સઉથી મોટો શત્ટ ડબજયાત છે, 


જે એક નિર્વીવાદ સત્તાધીકારી તરફથી તમને ચેતાવવામાં આવે 
કે તમારા ધરનુ' ભોંથતવીયુ, તેના હેઠળ રહેલી ગટરમાં ખામી હોવાથી 
તે (ગટરો નાં) ઝેરી કચરાએથી ભરાઇ ગઇ છે, તે! તમે! કેટલે 
વખત તમષ!રા ઘરમાં થોભશે।, પછી તેમ કરવાથી તમને પઇસાનુ' તુક્શાન 
પણુ થતું હોય ? 


તમો તુરત નણુશે। કે પેલા ઝેરો તમારા ઘરનાં દરેક દરેક ખુણા 
ખ્‌'માલામાં દાખલ થશેજ અતે તમારા દર્દયને। દરેક ધભકારા તે ઝેરોને 
તમારી સીમ્ટમમાં દાખલ કરેશે અને તમારા શરીરને દરદ ઉપનનવશે, અતે 


--ન્--------- 


હરદને પેદા કરનાર-તે-તમારી ઈનતેસ્ટાઇન છે. લ 


તેથી તમો કુદરતી રીતે ગભરાષ્તે પેલી ઝર પેદા કરનારી ગટરથી દુર 
જશે, કારણુકે તે ગટરને તમો સાફ-સ્વચ્છ કરી શકતા નથી. 


અતે એવીજ એક ૬૨૬ને પેદા કરનારી ગટર તમારી 
અ'દરજ રહેલી છે. કે જેને મોઢી ઇનતેસ્ટાઇઈન (આતમ્ડું) 
અથવા “કેોાલન 7 (૦૦૦1) કરી કહ છે. 


તેનાથી તમે! ૬ર ૦૪૫! શકતા નથી, અને તે તમારાથી દૂર કરાતી 
નથી, પણ તેતે ( આંતરડાને ) તમો ઝ્વચછ અતે પવિત્ર કરી શકરો, 
અ્ને તમારી તનદરોસ્તી માટે અને સાજનસમાં રહેવ: માટ તેની અદર 
મહેલ! દરદતે પેદા કરનારાં ઝેરો કે જેએ તમારા ઘર (શરીર) નાં દરેક 
ઝોરડા (વયવ) માં પેસી જય છે તેમને પેદા થતાં અટકાવી શકે (એં 
કમ થઇ શકે તે વીષે આગળ ચાલતાં હ' શમન્નવીશ) 


ન 


પ્રાન મેચતીકે[દ્ર કહે છે કે “ મનૃષખ્ય ન્નતના લાંખી જ'દગીને! 
અઢૌકાવ કરનર મુખ્ય શત્ર, તે તેની મે!દી પ્ૃતસ્ટાઇન અથવા કોલન 
કે. આ અવયવ ઝેરી જવ જ'તુએન પેદા કરવ!નતી જગ્યા થઇ પડેલી 
હોવાથી તે. માગસની ટુક ઉંમરમાં %દ& અવસ્થા કરી નાખે છે અતે 
“ઢ્રાપા સાથે જે નબલાઇ લાગુ પડે છે તે નબળાઇ લાવવાનું; અન 
ઘષખાં માણમાના ટુક ઉંમરમાંજ દારી કાપી તાંખવાનું યાને મરણ 
ઊપજવાનુ' ( આ ક્રેલન ) જ કેલદપ કારણુ છે. 


મેડીકલ વર્ગનું' અ! કબજયાતના અગત્યતા વીમે હાલમાં ક!ઇક 
'ભીર લક્ષ ખેચાયુ' છે જે માટે મેડીકલ અફ ( કરતાલ ડિલ) 
તામનુ સતાવાર ચોપાન્યુ 2]' લખે છે તે તેમનાં પોતાતાંજ શબ્રામાં 
અતરે રજી કરીશ, 


૧૭ દાંતા 255૮3 010 ૯૦1૫૩૩10410 11. 
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“મેડીકલ બ્રીફ્‌” હવે કબુલ ફરે છે કે;-- 
કબજયાતની ફરીયાદ ઘષ ગ'ભીર માલમ પડી છે. માટે આપણન 
તેની ઉંડાણુમાં જઇતે વીગતવારૈ અભ્યામ કરવે। ઘટે છે. 


બ્રોરેસર લેન પોતાની સરજીકલ ખુકમા લખે છે કેઃ--* 


કબજયાત કેટલી હર નુકશાન કરે છે તેનો કાંઈ છેડોજ નથી. 
ત્યુબરકલેસીસ. (ખહી.) સ્ટીલદીસીઝ, રૂમેટીઝમ વગેરે ભયકર કરીયાદા, 
જયારે દરદીના આ કેોલન (આંડરડ1) ને સ્વચ્છ કરવામાં ઉપાયે! લેવાવ છે 
ત્યારે તે સધળા દરદ! મટી “નય છે, તેમજ બીન અનેક દરદ કૅ જે 
અગાઉ નહી સાજન થઈ શકે એવા ધારવામાં આવતાં હતાં તે સધળાં 
દરદ પણ અઃ કે।!લનને સાફ કયાંથી મરી ગયા છે. 


ગુરદાનુ' ભયકર દરદ જેવુ' કે નેકાધતીસ કે જેના દર્દીએ છેક 
મે!તની ન૬#દીક ચપાવેલા ગણાત! હતાં, તેમની આ “ગટર. સાફ સ્વચ્છ 
કયાથ અથવા થોડીક કાપી કાઢવાથી ટુંક વખતમાં સાન્ન-સમ! ચદ 
ગોલ સાલ કલાક કાર્ય કરતાં થયા છે. 


હવે ડાકટરે જણવા લાગ્યા છે કે કબજયાતની કૂરીયાદ શરીરની 
[દાઇજેશન્)ે પાચન ડકીંચા “સરક્યુલેશન”--ચામડીની કીયા, 
મસ્ક્યુલર ડીજનરસી, નરવશ એક્સોશાન તથા હાર્ટ (બાફી ૨ રહ્યુ :) 
વગેરે ઉપઃ કેટલી ખરાબ અસર કરે છે, કે જે વીષે પ્રો. લોનની ખુક 
વાંચવાથીજ કાંષ્રક જાણુવાજેગ ખ્યાલ આવી શકે. 


વળી છાતીનાં કેનસર, ગળાંના દર્દો માટે પણુ એ ક૦જ%યાત 
જોખમદાર છે, કારણકે ક્બજ્યાતથા જે ઝેરી જવજ'તુએ પેદા થાય છે 
તેએ શરીરનાં કોઇબા ભગ ઉપર ખરાબ અસર કરી શકે છે-યાતે 


જિ 


દ?દ ઉપજાવે છે, આગલ ચાલતા તે લખે છે કે;- 


ત 


* ત્યારે કમજયાત, એ જેમ આપણે (ડાકટરે।)' અત્યાર સુધી 
ધારતા હતા તે એવુ કાંઇ નજવુ' દરદ નથી પણુ ખર્‌ જોતા તે 
ધીમા મરણતું કારણકે. એટલે કે કમજયાત એ જીવલેણુ કરીયાદ છે, 
હતે જ્યારે આપણે જખૂતા થયા છે કે આ નજીવી મણાતી કેરયાદ 
(કબજ્યાત) ફીડની તથા સર્કયુલેટરી સીસ્ટમ ઉપર આડલી બધી ખરાબ 
અસર કરે છે તે! મ્યુંકસ ક્રોલાતીસ ( આંતર્ડાંના સખત ૬;ખારે। ) એતું 
કર્‌ણુ પણુ એ (કબજયાત) જ હોવુ જેદ્એ. 


સાધારણ રીતે ડાકટરે. એવુ માનતા હેય છે કે એ દરદતું મુળ 
કારણુ નર્વસ છે. પણ લ'ઠનના પખ્યાત ડાક્ટર પીટર ડેતીયલ કહે છે 
કે, નસ્‍્ત્રસ સીસ્તમ જે બમડેલી લાગે છે તે આ દરદ પછી (પછવાડેથી) થવ! 
પામ્યુ હૈય, પણુ તેનું મુળ ક.ગણુ ખીજીંજ છે, યાત શરીરના કે! ખીક્ન 
ભાગ તગ્ક્થી તેને ઝેર મલ્યુ' તે છે. ધણાક દાખલાએ!માં ન્યુરેસથીનય! 
માઇકૅથાનયા, હીસતીશીયા અને બી'ત એવા અનેક મોટા મોઢા લેબલે! 
સાથતા ન.મો વાલા દસ્ટીએ હેય છે જેએ એક ડાક્ટર પાસથી ખીન્ન, બીન 
યાસથી ત્રી'ન એવા બને ડાક્ટર પામે રાહત મેળવવા માટે ફોકતતા જાય 
છે, અને જેએ માટે ડાથ્ટરો ધારતા હૈય છે કે તેમતે કાઇ ખ્યાલી દરદ છે 
વાતો અવયવ ગેરવ્યવસ્થા; છે આ મિચારા દરદીએ ખરજ દખી અન 
દયા કચ્વાજેગ હાલતમાં હેઃ.થ છે. ડા. ડૅનાયલ કહે છે કે આ દરદ 
તેમજ ગાસત્રીક અલસર (હોજરીનુ* નાસ્રરર તથા આજકાલનું ઉભુ થયેલ 
એક નવુ' ધર્તી'ગ “ઝએપનદાઇસીટી-” વગેરે કાઈજ નહિ પરતુ 
આં કોલનમાં ઉપજેલા ઝેરો છે કે જેઆ ત્યા જઇને દરખ 
ટૃગ્દ ઉપજા1 છે -જ્યારે “પ્રાઇમરી? કોલીઠીસ જેનુ ચાન 
અસલ કોલીટઠીસ ૬૨૬ જેવુ” કાંઈ છેજ નહી, 

જે બિચારાઓ ન્યુંરેસથેનીક ચાલુ ભોગવી દખી થતાં હોય 
છે તેઆના આ ગ2૨ (કેોલત) ને સાફ સ્વચ્છ કરવામાં આવે તે! 
તેમનું દરદ મટી સ'પુર્ણુ તનદરેોસ્તી સાથે ૪૬ગી પણુ વધુ લબાણુ શકાય. 

છેવટ મેડીકલ ખીફનેો એડીટર જણાવે છે કૅ:-- 

લગભગ પોણેોસો। ય્કા દર્દીઓના જે ડાકટરે। પાસે આવે છૅ 
તેમના દર્દને ગમે અ લેબલ હોય છતાં મુખ્ય કારષું ગ્માજ : 
તેઆએ પોતાના *બાવેલ'ને છુટથી કાર્ય કરતા રાખ્યા નહેતા. 


૬૦ 


૨૪ કંબજ્યાત 
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પ્રિય વાંચ 1ર, ઉપલા છેલ્લા મેદીકલ ડાકટરોતા શખ્દ્દે, આગળ 
આપણે બરનાર મેક્ફેદનનુ મત વાંચી ગયા છે તેને પુરેપુરાક મળતા થાય 
છે ક્રેનહિ? તો પછી આ કૃદરતી ઉપાયતાં શોધનાર નરની અકક્લ અને 
તેતી ખતુષ્ય નનન પ્રત્યે ઉઠાવેલી સવા વીશે જરૂર તમને ઉચે! ખ્યાલ આવ્યા 
વીના રહેશે નહી. માટ કબજયાતતી ફરીયાદ માટ મેક્ફ્રેદન શુ કહે છે તે 
લમાર વીગતવારે જણાવેલુ' વ્યર્થ જશે નહી પણ્‌, તેનાં ઉપર દરેક 
વાંચનાર લક્ષ આપ્યાથી લાભજ મેળવી શકશે. તેના કારણો નનણુ।-- 
અતે તે પછી તેતા ઉપાયો યોને કે જેથી હ મેશને માટે તમે! તેતે તથા 
તે પછી આવતી બીજી સઘળી વ્યાધીઓ દુર કરી શકશે. 


મેકફેદન ડહે છે કે દરદ. એકજ છે '* 
અને તેનુ' મુળ કબન્યાત જ છે. 


ઝ.ડે બધ રહેવાથી યાને કબજયાતથી લોહી અસ્વચ્છ થવા પામાં 
શરીરમાં ઝેર ઉત્પત્નર થાય છે જેથી લોહીમાં બધી જંતતા પરદેશ! 
તત્વો એકઠા થાય છે. રરીરન્રા અ4યવો જે કે તે ચોનેને બણાર 
કાઢવાને ચઃલુ કેશ્શેશ કરતા હોય છે છતાં ઘણીક વેલા તે ઝેરના જશ્થે. 
એટલે બધે ત્રધી પડે છે કે તેને પુગી વળવા તેઓથી બતી શકતુ નથી. 
પણુ આ બધા કચરાને બહાર કાહવોજ જઇએ, નહિ તો તે એટલે: 
ખધો વધી જય કે જ'દગીતે પ્રાણુધાતક નૃકશાન થાય છે, યાને મરણ 
નીપજે છે અને આ ઝેરેોને બહાર કાઢવાનો રસ્તો શેધતાંજ શરીરના 
હ્યાતતતુએ આખરે એકાદ ટસ્લા બનાવવાન કફ્તેહમદ થાય છે કે જેને 
આપણે દર૬ કહીએ છીએ 


આ ૮૨૬ તે કાંઇજ નડી પણ શરીરતે રાહત નેઇએે છે તે 
મેળવવ.ના માત્ર ઊપાથ છે 


તે દરદ સ્‌ ધી પહેસાં તમને ખાતાં અટકાવે છે, તમારી ભુખ જતી 
રહૈ છે, અને તમો જયારે જેઝએ તે કરતાં વધુ ખાતાં અટકે! છે! ત્યારે 
તમારી “ એલીૌમેનટરી કેનાલ” માં વધુ ઝેરો પેદા ત્રવાનું કાય બધ પદે 
છે અતે ત્યારે દદ સાજ થવાની શરૃ આત થાય છે. કવ ધારો કે પેલ 





સઘળા દરરાતું મુળ કબજ્યાત જ છે ૧૫ 
દરદ તે “ન્યુમેન્યા” છે કે જ્યાં (ફેશ્સાંએ) ઉપર સે'જને આવે છે તે! 
પેલાં ઝેરો તે ભાગ (ફેફ્સાએ1) તરત ધસી જઇ ત્યાંથી બાહેર નીકલવા 
માગે છે એમ સમજવુ. 


હવે ધારો કે તમતે ફે!લ્લા અથવા ચાંડા થયાં છે તે ત્યાં પણ 
ઉપલીજ રીતીએ ફાર્ય ચાલે છે, શરીરમાં ભેગી થયેલી અસ્વચ્છતાએ 
અથવા ઝેરા જયાં પેલા ફે।લ્લ ક્રે ચાંદા દેખાવ રૈ છે ત્યાં આવે છે, 
કે જેથા શરીર પેક ઝેરાથી મેકળ થાય કે જે ઝેરો રસી- 
ય લે.હી) યા પરૂના આકારમાં બહેર જતાં દેખાય છે - 


આ ચેક્સ ક્રીયાદોનું કારણુ તે માત્ર “કભજ્યાત” જ છે-કદાચ 
તમને દર રોજ એકાદ ઝ.ડે થતો પણ્‌ હે;થ છતાં કમજયાત તે! હશેન/ 
એટલે ઝાડાને આવતાં તકલીફ પડતી હશે. પણુ ઘણાંક કેસોમાં --તે 
ઝાડાની પુચી કબજય,.ત રહેતી હે.ય છે. તમે! નેઇએ તે કરતાં વધુ 
ખા] હશે જેથી પાચનકીયાનાં *સો। ખે.રાક ઉપર પુંરતુ કાર્ય કરવાને 
અશક્ત થતા હશે-આ સ”્નેમમાં ઝડે વખતસર કદાચ આવતે બી હચ 
છતાં તમો કબજવયાતથી હેરાંન થતાં હોય; ડાડટરો તમને ટહેમે કે 
“ એઓરે.-ઇટોકશીકેશન “ થઈ લાગુ છે યાને તમે પોતે પોતાને ઝેઃ 
આપો છો કે જે લગમગ બધા દાખલાંમાં કબજયાતથી થવા પામે છે. 


કંબજયાતથી પીઠાતા મનૃષ્યતે કેત્રા કેવા પકામ્ના રોગો થાય છે 
તે વીગતવારમાં જવુ' મીથ્યા છે, પણુ આટલુ કહેવુ ખસ થશે ડે 
મવુષ્ય જાતતે થતા દર્દોમાં એક પણ દરદ ગગું નથી કે જે 
કંબજ્યાતથી કરી ગધવા પામ્યુ ન હોય. દરેક તિક્ષણ (&6016) ૬૨૬ 
રેબજયાતથીજ થવા પ.મે છે એવ દરદ કેઇઇ)બી ન થશે કે જયાં મુળ કારણ 
કબજયાત ન છેય, કામ્ગુ આંતરડાં સ્વચ્છ રહેતા હોય, અને પાચન કીયાની 
કાંઇપણુ ખામી ન રહેતી હોય તે તમો. ૬૨૬નુ' નામ પષ્મુ જણે નહી 
ઓધ!ારણુ ડાક્ટર તમતે કહેશે કે દગ્દટની શરૂઆત હોજરીમાં થાય છે. 
પણ જે તે આગળ વધીને એમ કહે કે તે “એલીમેન્ટરી કેનાલ” (ટે 


તિ 
જેમાં હોજરી પણ આવી નય છે) તો તે વધુ વાજબી ગણાશે. 


૧ૃદુ કબજયાત. 


“જ્ન્- -પ્-- 
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જયારે એક માણુસ કબજ્યાતથી હેરાન હોય છે, ત્યારે લગભગ 
કમેશાં તેની હોજરી અને આંતરડાં મોટાં થઇ નીચે ઉતરી પડેલાં 
(]77૦&]0520] હોય છે, કેટલાક દાખલામાં તે, ઉપસાઇ ગયેલા અથવા 
ષ્લાઇને મો. થયેલા હોય છે. અને તે દાખલામાં તે અવયવોના 
“મસલ્સો,” નરમ પડી ગવેલા અશકત અને નબળાં થયેલાં હોય છે 
અને જેમ જેમ વધુ બોજે (ખોરાકને) તેઓ ઉપર પડે છે તેમ તેમ 
તેઓની કાર્ય કમ્વાની શકિત ઓછી થતી ન્નત છે. અને આવી રીતે 
કુલાયલા અવયવેથી પાચનક્ીયા પૃચ્તી રીતે થઇ શાંકેત નથી, એ શમજવ” 
સહેલ છે. એવા સજ્નેગમાં ઘણી વેલાં પેલા અવયવો જોતાતી નિયમીત 
જગ્યામાં હોતા નથા, અને તેમની મસક્યુકર શકિત કમી થવાથી ખ્મરાકને 
પાચન કરવાને બતી શકતું નથી અને પરીણામે કબજયાતની ફરીયાદ 
વધવા પામ જે અને તે પછી તેતા ઉપા! કરવા વધુ મુશકેલ થઇ/ પઠે છે. 


ક જે... 


દરેક ફરીયાદ માણસ પોતના હાથે (શરીરમાં ઝેરો એકડ 
કરી) ઉપજાવે છે. અને કકજયાત એ પોતાના હાથે ઝેર ઉપન્નવવાનું 
(હા [૦ૉપ૦ા1ા૪) કાર્ય છે. માથાને દુખ'રો, સગદી, સલખમ, તાવ, 
ખહીં, મેલેરીયા, પીત, સધવી, અને સેકડો એવાં તાના માટા દરદો- આ 
કબજયાતની ફેરીયાદને” આભારી છે યા માત્ર કશજયાતનેજ આભારી છે. 
કબજવયાતને હમસ મપ્ટે ૬૨ કર્‌ા અને તમ જવા કે દખ દરદથા 
તમે! કેવાં નિરાળા થાએ છે, ગે!થા. જણે તમે ૬ મ દરેદીતી સામને ન 
વીમાની પે!લીસજ લધ જરે છે.. 


ક્રોનીક દરદ દવાએ થીજ થવા પામે છે. ઉછ 


#“્્્------- 


નેલાબની ગોળી યા દવા ખાવાથીજ કબન્યાત 
વધુ મકકમ થાય છે અતે ક્રોનીક (યાલુ) 
ફરીયાદ ઉપજવે છે. 


આંતરડાંનાં જુલાબ લાવવાનાં ( [૦1૫8111૯ ) કાર્યતે અકુદરતી 
રીતે ચાલુ કરવાને, જે જે જાદી જુદી દવાએ, ગે!ળીએ સીરપે। વગેરે 
વપરાય છે, તેથી કબજયાતને ઘડીભર રાહત મલે છે ખરી, પણુ તેઓથી 
ખીજ તુકશાન કારક પરીણામો પછવાડેથી નીપજે છે. દરેક નાતના 
કેઠારતીક દવાએપ કે ગોળીએ પોતાની ખરાબ અસરો રાખી નય છે, 
કેટલેક દરજજે તેએા પોતેજ ઝેરો છે. હોજરી અને બીન આંતરડાંએ 
જેએાના સબ'ધમાં આ કેઠારતીક દવાએ આવે છે તેઓ તેમને ઝેર 
તરીકે પીછ,શે છે અને તેથી નવા તેએ પાસે આવ્યા કે જેમ બને તેમ 
જલદીથી તેમને હાકી કાઢવા પ્રયત્ન કરે છે, અતે એજ કાર્ય છે કે 
જેથી જનેલાબ આવે છે, એટલે કે અવયવો પેલી દવા ઉપર કાર્ય કરે 
છે અને નહી કે દવાએ-અવયવેો ઉપર, અતે જે કે ધારેલુ પરીણામ 
તો ઘડીભર આવે છે, છતાં જેમ જેમ આ ઝેરી દવાગ્નો તમે ચાલ 
વાપર્યા કરો તેમ તેમ હેોજરીનાં સાનતુ'તુએાની તાજુક લાગણીએ મ 
યતી નનય છે. અને જે શકિત, હેોજરીને તેએ આપે છે તે શકિત 
આપવાનુ કાર્ય ધિમે ધિમે તેઓ ખોતાં “નય છે. અને આ શકિત 
શ્ઞાતત'તુએની મારક્તેજ મળે છે, એટલે જેઓને વાંરવાર જેલાખની 
ગોળી લેવાની આદત હોય છે તેમનાં ઉપર કેવી અસર થાય એ હવે 
વાંચનારને ખુલ્લુ જણાઇ આવશે. જત્તાનતતુએ તેમજ પાસચનકોયાન! 
અવયવે! પોતાની શકિત ખોતાં જય છે, સુશ્ત અને સુરદાલ 
ષતાં “ય છે અને ત્યાર પછી પેલા માષણુસતે જણાય છે 
ક તેને હવે ચ!લુ કબજયાત થઇ લાગી છે. 


કુદરતમાં ક્રોેનીક દરદ જેવુ' કશુ' નથી, 
કોનીક દરદ દવાઓથીજ થવા પામે છે, 
લગભગ સધળી ચાલુ “ફ્રાતીક” ફરીયાદો. દવાએ નાં ધીચાર ગળ્યા 


કરવાથીજ થઇ લાગે છે. કુદરતમાં ચાલુ “કોતીક ૬૨૬ જેવુ' કશુ' છેજ 
ડડ 





૧ કેબજ્યાત. 
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નહી. હા! તિક્ષણુ (&0૫દ૦) દરદ છે અને જ્યારે તેતા ખરા ધટતા ઇલાન્ને 
લેવામાં આવતા નથી અને માત્ર દવાના ધીચારાજ ચાલુ લેવામાં આવે છે 
ત્યારેજ તે ચાલુ દરદમાં ફેરવાઇ નનય છે. તેવીજ રીતે આ કબજ્યાતની 
ફરીયાદ પણુ કથારતીક જેલાબની ગોળીએ અને પેટન્ટ મેઠીશીનો-ચાલૃ 
લેયા કર્વાથીજ “કોનીક” થઇ ન્નય છે. 


આ દવ.એની મરણતોલ જેવડી અસરથી શરીરનાં અવયવે। પોતાનુ” 
કાર્ય કર્વાતે અશકત થળ પડે છે, તેમની શકિત ધીમે ધીમે ઓછી થવા 
માંડૅ છે. જ્ને “કેથારતીક” લેયા કરતા હશે! તો તમતે જણાતું હરી કે 
દીવસે દીવસ તેતા “દોઝ” વધારે લેત્રોે પડે છે યા વધુ ગોળીએ અથવા 
ટીકળીએ ગળવી પડે છે ત્ય.રે% કાંક અસર થ.ય છે, અતે એમ કરતાં 
છેવટ એજ કે તમને ચાલુ કયજ્યાતની કફ્રીયાદ થઇ પડે છે, કે જે પછી 
કેોઇમી દવા અસર કરી શક્તી નથી અથના તે! સ!નત'તુએ (નરવસે।) 
એવી રીતે નબળા થઇ જય છે કે પછી તમતે કોઇક પ્રકારનુ” તીક્ષણ 
દરદ થઇ લાગે છે કે જેથી પાચનક્રીયાનાં અવયવોને આરામ (1૦૩1) આપ- 
વાની કરજ પડે છે અથવા બીજ શખ્દોમાં કહેતાં તમને ફરજ્યાત અપવાસ 
રાખવો પડે છે, અતે એવા સ”નેગમાં જેન; માણુસ આ દવાના ધીચામ 
ઉપરજ અ'ધાર રાખે તો ધણી વેળા મરણુ પણુ નીપજે છે. 


ખણીજ પદાર્થોમાંથી મેળવેલી દવાઓમાં 
જીવનશકિત મુદ્દલ હોતી નથી. 


દરૈક જતનતાં જેલાખે!, તેમાં ખાસ કરી જ્યારે તે વાતાએ ખની% 
પદાર્થ (॥11101'&13) માંથી મેળવેલાં હેય છે. તેએ!થી %/રૂર તમારે દુર 
રેઠવુ'--સામાન્ય રીતે દવાએ। (1ઝેટપછુર) નુકશાતકારાકજ છે તેએ મણુસતી 
જવનશકિતતે એછી કરી નાંખે છે એટલુજ નહી પરતું પ!ચતકીયાના 
(ભીંઠાણવડ) રસોતી કોથળીએ ને સુકવી નાખે છે, અને બીજી અનેક રીતે 
આખાં શરીર ઉપર આક્ત લાવી મુંકે છે, માટે દરદ વેળ દવાઓ લેવી 
સલાહકારક નથી. તેમાં કબજયાતની ફરીયાદ મટે, તે! કેયારતીક દવાએ1 
વાપરવી, એ પેકી કહેવત છે કે “લેતે ગય પુત એર ખો આઇ ખસમ” 
તૈમ કેવળ ઝુર્ખાઈ ભરેલેજ ઉપાય છે. 





નન નય, 





સ્રીજાતી અને કખજ્યાત. ૧૯ 
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બીજ એવા ધષ્‌ા ખુશકારક અતે સત્તાષ5૨ક પરીણામ લાવે તેવા 
ઉપાયો! છે ત્યારે આગા હં''ીક;રક ડડવાં ઝેરો, અથવા સહકરનાં પડમાં 
ઝેરો મુકેલી જીભને ઠંગનારી ગોળીએ શા માટે લઇ તુકશાતીમાં ઉતઃવુ'? 
દાખલા તરીકે કમજયાતને એક તાત્કાળીક અને રામબાણ ઈલાજ તે એનીમાં 
છે. યાને આતર્ડાતે પાણીથી ધે,વાને ઇલાજ (ખે વીષે આગળ ચ ળતાં 
હુ' તદૂસીલવાર હજછીકત તમે! સન્મુખ મુછીશ ) એ ઉપાય કે!ઇબી તિક્ષણુ 
દર$ વેળા તેમજ કબભજયાત વેળા લેવ'ને સધળા નેચર કયાર ડોકટરો અને 
આગળ વધેલા મેડીકલ ડૅ।કટરો વટીક સખ્ત ભલામણુ ડરે છે.” 


કબજયાતથી પીઠ તા હજારે મનુસ્્રો ડાક્ટર પાસે જઇ પોતને 
રાહત મલે એટલા મ.ટે કેમ કલવાઇને અમ્જ કરતાં હેય છે, તેની 
લગાર રમુંજ આપનાગી બીંતા, એક મેડીકલ ડાકટરે વારતારૂપે લખેલ 
અત્રે રજુ કસ્વ થી વાંયતારનાં મત ઉવર્‌ કાંધ5 ગ'ભીર અમર કર્યા વીતા ' 
રહેશે નહી. તેમજ મેડકલ-છલાજેતાં ભેદ-ભઃન્મોતી વાર્ના પણ 
ખુલ્લી થશે. 

કબજ્યાત અને સ્રી જત-તે વિષે એક ડાકટરે 
કહેલી કહાણી. 

તે ડાક્ટર લખે છે કે હમારી મેડીકલ કોલેજનો એક ભલે વદ 
ક્રેરેસર હતે તેસે એક વેળા એ!રતતુ' બ્યત નીચે પરમાણું આપ્યુ' હુડુ' 
કે-” 4 ૯બઊક811] ૦૧ હ#પાોાક પધ ક [8 11 10 
ઇઠ્ઠલોદ “એટલ બરઠડામાં “' પેત' સાથે, કબજયાતથી પીડાતું એક 
પ્રાણી ” તે એરત. 

આં ખ્યાનની સચાઇ, સાધારણુ શકિતનો દરેક ડાકટર્‌ કબુલ 
સખશે, કારણુ કે આ વાત જણીતી છે કરે બીજ ક્રેઇ્ પણુ કર્યાદ કરત 
મોટે ભાગે લોકો આ પ્રીયઃાદથા પોતાને રાહત મળે એવી અરજ દાકતરેને 
કરતાં હેમ છે તેમાં ખાસ કરી ઓરત “નત વધારે હેય છે. વારવાર ડાક્ટરે 
જાતજાતના મીશ્રણા પેટ લાવવાતી દવાના તેમતે આપે છે, કે જે થોરેક 
માર ૬રદીતે રાહત આપે છે, પણુ પછી જેવીને તેવી હાલત બલકે વધુ 
મમાણુખાં આ નાપાક દર્દને હુમલો થાયછે, આ ક્ન્યિાદથી પીડાતાં 
લેક્રેને રાહત મળે ત્તે માટે તેએ કેડી રીતે કળવાળને દાકટરેને કહેતાં હોચ 
છે તેનો રજ્ુજી હેવાલ તે ડાક્ટર તીશ્વે સુજબ કહે છે. 


૨૭ કેબજ્યાલ 
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પ્રવેશ-ડાકટરનું દવાખાનું.-- 


“હાકટર” મારી કબજખાતનુ' કાંઇક થવુ” જઇએ, પણુ હ 
તમને પહેલાંથીજ કહીશ કે મને “ કેલોેમળ ” “પેોડેી4ીન 7 “ કાસકેરા “ 
એપસમ સોલ્ટ જેલપ, સીના (સુનામખી ) એવા એવાં ખીજ” સે'કડા 
વાણાએ આપશે! નહી, ટા*ણુ કે એ બધાને હુ “ત્રઇ” કરી ચુષ્ટી 
છું. દરેકથી થોડોક વખત ઠીક લામ્યુ' પણુ પછી જેવુ” ને તેવુજ. 


ત્યારે “ મારા મહેબાન બાનું, તમે! મારી પાસે બીજુ શુ કરવાની 
આશા રાખો છે ? હમારા તોપખાનામાં (અરે દવાખાનામાં) જે સઘળે 
“ પરગેટીવ ” દારગોળે! હતો તેનાં તો બધાએ નામે! તમે! દઇ ચુક્યાં જને 
એ માંહેલા કોઇ પણુ તમને માફક આવતાં નથી તો! શુ તમાંરા માટે કાંઇક 
નવીજ દવા હ ગોવા ન્નઉ?” 


“ હુતે કાંઇ જણુતી નથી, પણુ મહેરબાની કરી મારે માટે કાંઇબી 
કરો. 79 


“ડીક ત્યારે, થોડેક વખત કૃદરતી ઈલાજ તમારે કરવા છે? ” 


“તમેં ગમે તે કહેશે તે કરીશ, પષ્યુ તેથી મને રાહત મળશે 
એવુ' કહે. ” 


“તે હ ખુશીથધી તમને વચત આપીશ, જ્ને તમા તે પમાણે 
બરાબર કરશે તો--“ 


“ કાંઇમીં કરવા ૬ તમતે વચત આપીશ. ” 


તે માટે કૃદરતતાં કાયદાનત તાખે થ# ચાલવુ પડશે તે પખુ કરશે! ? 


આ શખ્દ્રોથી પેલી દરદી બાઇ અનન્‍યબ થયેલી દેખાય છે. તે'ગી 
કૃદરતતાં કાયદાતે માન આપી ચાલતી નથી એવાં શખ્દાૉંથી સાધારપ્ય 
સત તેણીનાં ચેહર;પર ફે૨૬!૨ થાય એમાં કાંઇ નત! નથા 


“છ ક્ટ્ર એ શું કહો કો મેં કેઈઇબી વખતે કુદરતનાં કામદાતે! 
ભગ ક્યા હૈય એવુ' હ* નતણુતી નથી ” 


સીજતી અતે કબજ્યાત. ૨૨ 


“પણુ તમો કહે છે કે તમને કબજ્યાત છે, ત્યારે મતે આ 
અનુમાન ઉપર આવવાની કૂરજજ પડૅ છે કે તમો પોતા તરફ થોડાંક 
ગુનેહગાર છે, નહી તે તમો એવી હાલતમાં આવતેજ નહી.” 


ઉપલી હફીકતપરથી (પેલે ડાક્ટર કહે છે) વાંચનાર ન્નેઇ શકશે 
કે, માર્‌ એવું મત છે ક્રે જ્યાં સુધી એક મનુષ્ય જે તેને કરવુ' ન 
ઘતું «તું તે કમ્તે! હોય છે અથવા જે કાંઇ કરવું ઘટતું હોય તે નયી 
કરતે ત્યાં સુધી આ સુસ્ત મારેલા આંત-ડતા ફરીયાદ તેને થવા પામતી નથી. 


* તમા આ રીતે દોષીત છે!” તમને પેટનું કબજ્યાત રહે છે ? 
તમારી ઝભ ઉપર સવારે ઉડતાંતે વઃ? ઠરે બાજેલે રહે છે? ખને તમારા 
માહેડાનો સ્વાદ અણુમમત્તે( હોય છે? તમાર્‌ માથુ દુખે છે? તમાર્‌' 
લીવર પોતાનું કામ કરવ'તે નિષ્કળ નાવડે છે ? તમને ઉંધણુસી જેવુ” 
ખેચેની જેવુ” જણે થાઝી ગયા હેય અને કામ કરવાતી ઉલટની ગેર 
હાજરી હે।ઃય અબુ લાગ્યા કરે છે! જે આ માહેલી કેોદબી યરીયાદ 
તમને હેથ અને તપારાં આતગ્યાં, અઠવાડીયામાં અનેકવાર તમને મહત 
આપવાતે નિષ્કળ જતાં હે.ય તે! તમને હેં ખરી સલાહ આષીશ 
કે તમારે ડાકટરાની પુડે જવું નહી, સિતાય કે તમારી થોડીક 
ખાતરી હેય કે; તે ડાક્ટર અકકલવ'ત માણસ છે અતે માત્ર 
દવાના ધીચ.રા કે ગોળીએ આપવાવાળા કરતાં તે કાંઇક વધુ ભ'ડોાળ 
ધગવે છે. 


હું સરો જમણ્‌ેપ હાથ ડાભી ગમ છેચા ઉપર મુડી 
(સેોગ'દ ખાઇ) કહીશ કે મારા ધણપ્ક વરસનાં થોડા ચા ધષ્રા 
ક્તેહમ'& થયવાં સડીક્લ અનુભવ ઉપરથી કોઇબી એવી દવા 
મે' શાધી કાદી નથી કે જે ચાલુ કખજ્યાતતા દરદતે ઉ'મેશ 
સુધીતૃ સધ્જી કર! મડે. 


હ* એવીન# ખુશીથી અને એટલીજ ગભોરત.થી સોગ'દ ખાપ્ઠ કહીશ 
કે જે તમો આપણી સામ-ન્ય માત્તુતી યાતે ખુદરતી માતાને તાખે ચ 
ચાલશા તો વગ* શકે તમારી પ્રીય।દ સમુળગી દુર થશે અને એક જ 
કઠેવી દવાનો ક્ટરો પધ્યુ તમને કદી ગળવા પડશે નહી ” 


શ્ર્‌ કબજયાત 


ક -- ઝર. -તતકનમન-૪-૦--૦-.._.2.__ત.# -નજાજણતળાઇઅધિક :ાકફસણૂણાાઇલસશગા. .. તઇપાણ,તતનમાત-ક૪ ૧૪-. _...., 


“ઝક ગાતક-નન, ગાર તથકાનનનાાા--૦-ન.--૦-૦૪૧૫ 


અત્રે હું' ઘોભીશ, એવુ' સમ”'નતવ!ને કે જ્યારે મારા આ ખુલ્લા 
એકરારથી, [ીઝીકલ કલ્ચર (કુદરતી ઉપાષોના ખાતા) નાં અધીપતી જેતા 
સદત્રડબ્રેની સુબારક બાદી ખે'ચી લેવાને ભાગ્યશાળી થવો છુ ત્યારે દવા 
બનાવતારા મને એક “કવેક” કહી મુકશે. મેઠીશીનને! “કવેક” તેને કહે 
છે કે જે ખીનનતા ચાલુ મતોથી જુદે પ!વતી હીમત દેખાડે છે-ખર્‌ 
પુછો તો “ક્વેક” ખોલ આ પેલા ડાક્ટરાતે લાગુ પડે છે કે જેએ 
દર્દીએ ઉપ, પારે કેશ્ષેમલ (૦1૦11001) વગેરે ઝેર: ને તુક્સાતકારક 
વાણાએ આપી તહરેવાર અખ્તરાએ કરતા હેય છે. 


પણુ હવે આપણું ખીજ બાબદ ઉંપર આવીએ કહે છે કે. મતુષ્ય 
એ મતત્ર આડતનું પ્રાણી છે પણુ હુ એ લગાર ઉંડાણુમાં જઇને તમને 
સમનનવીશ આપષજ્ી આદતો આપણી જ'દગી ઉપર એટલે! તો કાળ 
રાખે છે કે તેનું પરીણામ ભોગવ્યા વીના છુટકો નથી સારી આડતે। 
કરેતાં માડી આડતે। વધુ સેહેલાધ્થી પાડી શકાય છે. તેનું કારણુ કાંઇક 
૬૦ શોધવા જવાવુ' નથી. ખરાબ આડતે। કાંઇજ નહી પણુ જે તહી 
કરવુ ધઃતું હેય તે કરીએ તે પાષો છે. અક્કલ જે કાંઇ સુચવે છે તે 
કરવાતી આપણે ખેદરકારી કરીમ છીએ, કારણુ કે ખેદરકાર રહેવુ' એ 
મહેલુ' છે. જને આ તમો માને તો પછી આપણી મુશકેલી ધણી એછી 
થશે. મરદ કે એમરત જેને કબજ્યાત થ૪ લાગ્યુ હોય તે આળસુજ શે, 
અને કબજ્યાત આળસાઇ્તે વધારે છે કમજ્યાતનુ હીણુમાગ્ય માણુસ 
કુદરતનાં તેડાને તાખે થવામાં નિષ્ફળ થાય છે, અને વખત જવે કુરદત 
તેનાંથી કાયર થાય છે અને તેતી કર્મ ઉપર છેડૅ છે. એને એક દાખલો 
આપીશ તમતે ઝાડે કરવાની તાકીદ થઇ, પણુ કાંઇક કાઃ*ણુસર 
તમે તે કરી શકયા નહી ત્યારે પાંચ કે દશ મીતીટમાં હાજત થયેલી 
6૮તી રહે છે, તે કલાક્રે સુધી ફરી આવતી નથી. ખહીયાજ ત્યારે તમે! 
પોતા માટે મુશકેલી ઉભી કરો છે. ખીજ વેળા તેમ થતાં કુદગ્ત તમો 
પાસથી વધુ ઝડપધી જતી રહે છે. જણે તે કેડતી હોાંય કે હ' એને શુ 
કરૂ! છું એતા પાસથી જઇથ અતે થેડડાક કલાક પછી પાછી આવીશ, 
કદાચ તે વેળાએ એને માર્‌ સાંભળવાને વધુ ઝ5ુગ્સદ હશે. 


પણુ કદાચ ક્ે!ઇક કહશે કે મતે તે હાજત થતરાનુ શે લાગતુ'જ નથી ? 
પણ્‌ એજ તમારા મત 81૨ ડમાવવા માંગુ છું કે જે આંતરડાંતે 


કંળજય કયાં ને કેમ થાય છે તેની વિગત. ૨૩ 


-ૂ--સનડનન્બન્ય- 


હાજત થાય એવુ” કરવાને બરાબર વખતસર નિયમીત રીત ખત રાખી 
અખત્યાર કરશે તો તેઓ તમારા ઇચ્છાને જવાબ આપશે, અને જે 
તમે! કે!ઇકવાર તેમતે! વેળ ભુલી નવે! તોય તેઓ તષતે પુરતા જેશથી 
યાદ આપશે. 


લાંબા વખત સુધી તમારી એલીમેનતરી કેનાલની ગેરવ્યવસ્થા તમોએ 
કીધી છે તો હવે તે ષાટે તમારે ધિરજ રાખવી જ્નેઇશે તેથી જ્યારે 
થોડીક વેળા તે જવાબ ન આપે તે! રીસે ભરાઇ તે કાર્ય પડતુ મુકતા 
નહી, ખ'તથી ચાલુ રાખજે અતે કે!ઇઇક દીવસ પછી તમારી અનનયખી 
વચે તેનુ' કાર્ય નિયમીત રીતે ચાલુ થય! કરતું જ્ેશે. 


કબન્ત્યાત ડયાં ને કેમ થાય છે. 
તેની વીગત. 


અગ્રે થોડીક હકીકત કબજીયાતનાં પૃથકરણુ વીષે કહેલી વ્યથ 
જશે નહી. આંતરડામાં જે સુસ્તપણુ' (૫૦૪૩119) આવે છે તે ધણાખરા 
તેતી અ'દર રહેલા ખાંચાએમાં હોય છે. ખાસ કરી આંતરડાને 
નીચે ઉતરતો અને વાંકવાળા ભાગમાં (જીઓ ચીત્ર આંતરડાનું ). 


ચોકકસ કારણે કે જે અત્યાર સુધી રીઝી આલે।જીમાં જણાંયલાં નથી તેમને 
લીધે નાના આંતરડા કરતાં આ મોટા આંતરડાનું કાર્ય બરાબર થતુ નથી, 
પરીણામે જે નાલાયક ચીજને બાહેર જવી જ્ેઇએ તે ત્યાં ચોંટી ખેસે છે. તેમાં 
"ખાસ કરી જે આડાઅવળાં ગોંકવાળા ભાગ (શંટ્ણાભાંવે 13%101"૦) માં 
વધુ” પ્રમાણુમાં આ બને છે, કે જે માહેલે ભીનાસ આખા શરીરમાં સાસી 
લેવાય છે જેથી તે કયરૉં સુકો થઇ તેના માત્ર સુકા અને સખત ગાંઠના 
મર થઈ ત્યાં *હેવા પામે છે, અને ભીનાસ જતો રહેવાથી તેએ કેમ 
કરી બાહેર નીકળતા નથી. આ ૬*દ તે કબજયાત છે. 


એના ઉપાય વિષે કહેતાં, તે ડાકટર જણાવે છે કે જે કેપખી રીતે 
આ આંતરડાએતુ “ પેરીસતાલ્તીક ” કાર્ય ચપળ-તેજ થાય તેવા ઇલાજને 
ભેવા જઇએ. દાખલા તરીકે સેસાજ યાને ચ'પી-પેટનાં આખા ભામ 
ઉપર હાથની મૃદી વાળી જમણી બાજુતાં ભાગથી ત મથા દાંબતાં દાબતાં 
દૃતીની ઉપર જઇ નીચેનાં (ડાભી તમ્કનાં પીડું ) ભાગ ઉપર જવુ'. (આ- 


3૪ કેઅજવયાત. 


પાંદ 6 દારલાદદરરરલરરર વારસા સરરરરદાદદદાદારદદાદદાતાદંદારાાદારાદદારદાતાંટા 


માટે જીવો કોલનતું ચીત્ર, જેથી કયાં આ “મેસા%૪ ” કરવી તે તમને 
બરાબર દેખાઈ આવશે.) 

આ સિવાય જે કસરતો આઓ ભાગના મકશ્લસમોાને મજબત કરે તેજી 
કસરતો કરવી ધણી જરૂરની છે; તે સાથે જે ખોરાકી। કુદરતે આપણુ! 
માટે કીધા છે તેવીજ ચીજે ખાઇએ તો આ કબજયાતના દરદથી પીડાવાતી 
કશી ગરજ નથી. 

આપણે જ્ેઇએ તે કરતાં વધુ ખાઇએ છીએ એટલુ'જ નહી" પણ 
અણુધટવી જણુસો। ખોરાક તરીકે લઇએ છીએ. કેરી પીણાએ દારએઓ 
ઉપસંત ચાહ અને કારી એ પણ્‌ તુક્શાન કારક છે, તેમજ બધઉંતા સફેદ 
આટા એટલે ધઉનાં દળેલા લે।8માંથી બધુએ ડુંલુ કાઢી લીધેલા આતાના 
બનાવેલા પાઉ યા રોટલી કેક બીસ્કરીટ અથવા પુરી વગેરે વાણા ચાલુ 
ખાવાથી પણુ કબજયાત થવા પામે છે, જે કારણા માટે હવે આપણે 
વીઞતવારે જેઇશુ. 


કબજ્યાત માટે સઉથી પેહલે! હ્ભાજ 
ખોરાકમાં લેવી નેઇતી સ'ભાળ. 


જેસા અતજળ ખાઇએ, તેસાહી મન હોય, 
«સા પાણી પીજીએ, તેસી બાની હોય.--કખીર. 

જેવુ અન9૮લ માણુસ ખાય તેવો તે માણુસ બને છે અને જેવું 
પણી તે પીએ તે #નતની વાણી તેતાં માંડડામાંથી તીકળે છે. 

આ કખી?જીનાં શખ્દોતે, અમેરીકા નો બરનાર મેકફ્રેડન ટેકો આપી કહે છે 
કે “તમો! શુ' ખાને! છે! તે મતે કહો તો હું તમતે કહીશ કે તમે! 
કૅલા માણસ છે.” 

આ વાત તદત વાસ્તવીક છે. શરીરનુ પે,.ષણુ ખોરાકથીજ થાય છે, 
અથુવા તમે! કહી શકે કે, શરીરનાં જુદા જુદા અવમવેની શક્તિ અને 
ચપલતા ઉપર ખોરાકના ઘણી અમર રહેલી હોય છે, અતે તેથી સહેજ 
અકકલથી ઉપલી વાત કે!ઇબી સમજી શકે. અલબતા કેટલાંક માણુસો 
એવા ણેય છે કે જેમની જીવનશકિત એટલી બધી હોય છે કે તેએ! 
ત'દરસ્તીનાં માન્ય રખાયલા નિયમોનો અનાદર કરવા છતાં છેલ્લા દીવસે! 
સુધી દેખ"ઇતી રીતે સારી ત'દુરસ્તી ભોગવતા હેય એવા હોય છે. પધ 
એવા દાખલાએ ખાજના જમાનામાં તે ધણા અસાધારણુ હોય જે. 
આપણે ધણાખરા બધાંએ બાપદાદાઓનાં રેવાજે પ્રમાણે ચાલતા આવી 
તેમની ભુલો અને પાપોને લીધે ખમતા હોઈએ છીએ પથુ હવ 
તન્દરોસ્તીની ન્નળતરણી કરવાની વિઘા ઝડપથી મતાતી નનય છે. 


થણા લેકે! ખાતાંપીતાં પણુ અરધાંજ જીવતાં હેય છે. 


જ્યારે પણુ આપણે ખોરાકને લગતી અકકલ પસદ વાતો કોજક 
મીત્રતે કહીએ છીએ ત્યારે ઘણીક વેળા આપણુને કહેવામાં આવે છે 3 
એ બધાં ખેતકેટક શુ' કામના? ક્રેક તો કહેશે કે પારા માબ!પ, 
જેએ ધયી સારી વૃદ્ધ વયે મરણુ પામ્યા, તેએ તો આ વેહૅન્ન વીષે કાંઈ 
“ણુત!ાં ન હોતાં છતાં તેએ ત'દરાસ્ત રહેતા હતા. હવે કેટલાડ દાખલામાં 
આ વાત ખરી પણુ હેય, જે કે બણી ખરી તેષ હોતી નથી, પણુ નને 
તેમનાં માબાપોએ ખોરાકનાં ઇલમ વીષે નણુયુ' હતે અને તે પમાણે 
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યદ કબજ્યાલ 











ચાલ્યા હતે તો! કદાચ તેએ વધુ તનદરેસ્ત તેમજ વધુ વગ્સ કાં ન 
જીવતે અને આખી જ'દગી ભર સંપુર્ણ તનદરેઃસ્ત રેહવા કાં ન પામતે? 
તમો! તમારી આસપાસ નજર કરી તપાસશે। તે! તમને જણાશે કે ધણા 
લોકો માત્ર નામનાં જીવતાં હોય છે એમને અગ્ધા જીવતાં, અર્ધા. 
મુવેલા કડીએ તોખી ચાક્ષે તેમતી મનશડિત તેમજ શારી ક સ્થીતી 
એટલી તો મદ થયેલી હેય છે કે ખરી જ'દગીની મોજને તેઓને 
'જરાએ ભ!સ હેતે નથી. ખરી જદગી ધ'ગાજ થોડાં લોકો ભોગવતાં 
હોથ છે અને એવાં હજારો નહી પણુ લાખે! લોકે, તેમનુ' મરણુ નીપજે 
તે આમમજ અર્ષ મરણતોલ હાલતમાંજ જીતતાં હેય છે. ક 


ખોરાકની અસર. 


સાધારણુ મનુંષ્ય તે! માંજ જણુતે। નથી કે તેના શરીરનાં કચરે 
કાઢવાવાળા (એલીમેનટરી) ભાગે। ઉપર તેમજ શરીરની તનદરેસ્તી અને 
જેર-શક્તિ ઉપર્‌ ખોરાક શું અસર કરે છે. આગળ આપણે વાંચી ગયા 
ક કબજ્યાતથી યાને પેટ બ'ધ થવાથી કેવા કેવાં તહરેવાર ભય'કર દરદો 
_માણુસને થય છે, બલકે કેઇપણુ દરદ એવુ" ન ૪રે કે જે માટે 


થોડી યા ધણી કબજ્યાત જવાબદાર ન હેય. 


નને તમો! એવુ' માંગતા હે કે મારૂ શરીર આખુ પવીત્ર રહે, 
મન સાક્‌ રહે, તમારા “મસલ્લે' મજખુત, અને સાનત'તુએ (નર્વસ-સીસ્ટષ) 
ઘણીજ તીક્ષણુ કોમલ અને સુક્ષમ રીતે બ'ધાયલી રહે, તો આ ક્ચરે! 
કાઢવાવાળા અવયવોનુ કાર્ય ઘણી સારી પેઠે ચાલવુ' જઇએ, એટલે 
3 ચોકકસ વખતની અ'દર્‌ શરીરમાં થયલે! કચરો બાહેર નીકળે એવી 
પુરતી રીતે શરીરનુ* કાર્ય નિયમીત થવુ* ન્નેઇએ. 


આજના જમાનાવી જે ગભીર ભુલે છે તે માંહલી એક ભુલ 
એ છે કે લોકે,તે એવા ખોરાકો લેવાતી આદત વધતી જય છે કૈ 
જે ખોરાકે।માંથી રેસાતો (8070૫૧) તત્તો કાટી નાખેશ્ઞા હેય-જેવા કે 
ઘઉનો આરો-યાને ઘઉ'તા દળેલા આઢામાંથી-ડું'લુ' વગેરે ખરબચડા તતવો 
કાઢી નાખેલો! લેટ સાધ!રણુ રીતે જે ખવાય છે તે, આ પ્રમણે બીજી ઘણી 
અગત્યચ ખાવાની ચીન્નેમાં પણુ થાય છે. લોકોમાં એવે! વહેમ ખેડેલે 
છે કે ખોરાક જેમ સહેલથી ગળી જવાય તેમ આપષખુને યાવવાની 





ખોરાક ધણા ચાવી ચાવીને ખાવો. ૨૭ 


મેઠનત કમંતી થાય છે, અને તેમ તેનો વધુ સ્ત્રાદ આવે તેથી વધુ 
ફાયદો થાય છે, સણુ આ ભુલ ભરેલા વીચારેનું' પરીણામ ધણુ' અફસોસ 
કારક થ૪ પડવુ” આ વિચારોજ ખરેખર દુતિયામાં દેખાતી ના કહ્વતી 
માંદગી અતે દરદ ખાટે જવાખદાર છે. 


શરૂઆતમાં અપુર્ણુ રીતે ચાવવુ' એજ ખેશડ કખનજ્યાતનું મોડુ” 
કારણુ છે, જે રસો! મહોૉંડામાં થવા ન્નેઇએ. કે જે સોરી પેઠે ચાવવાથી 
થઈ શકે છે, તેએ ત્યાં થતા નથી. આવી રીતે અધકાચો ચાવેલે ખોરાક 
હોજરી તયા આંતરડામાં જઇ ત્યાં બહુ તકલીફ આપે છે, અને ત્યાં 
નવેસરથી રસો! ઉંપન્નવવાનુ* કાર્ય કરવુ' પડે છે, કે જે કાર્ય દાંતાએ 
કરવુ' હું. હોજરીને કાંધ દાંતા નથી એવુ' વારવાર કે!ઇનતે કહેવાય છે. 
પણુ એ વાત તેમના ધ્યાનમાં ઉતરતી નથા. 


(૧) ખોરાક ધણેીજ ચાવી ચાવીને ખાવેદ એ પહેલુ' પગડીચુ. 


ત્યારે કબજ્યાતતે દુર કરવાનો સઉથી પછેલેો ઉપાય જે ધ્યાનમાં 
સમજવાને છે તે એ કે તમારા ખોરાકને ધણો સારી રીતે ચાવવા. તે 
માટે ખોરાક એવો કઠયુ જેઇએ કે જે મહેોંડામાં સારી રીતે ચાવા 
શકાય અને દાંતો સારી પેઠે જપરાય; જે ખોરાક મૉંઠડામાં એવી રીત 
ચવાય નહી તે માણુસની હોજરી મ!ટે નાલાયક છે. સ'પૂ્ણ્‌ રીતે ચવા 
યાથી તે પાચેન થવા માટે લાયક થાય છે. ચવાયાથી તે માવા જેવે! 
અથવા લગભગ પ્રવાહીજ બની જય છે, એટલુ'જ નહી પણુ મૉંહડાનદં 
રસ (3કા1૪& ) સ.થે તે બરાબર મળી જવાથી પાચનક્રીયા ઘણી 
સતોષકારક થઇ શકે છે. 


હવે બા વત ય;દ રાખવી કે ખોરક ધટતી રીતે ચવાય તેમજ 
પાચન યાય તેટલા માટે તેની અ'દર ચોક્કસ પ્રમાણુ ખર્ભચડા (10101008) 
નુ તત્વ હોવુ” જેઇએ. આ કચરાનુ' તત્વ, ખોરાકને નનેઇતું વજન 
અને જથો આપવાને તેમજ પાચનક્રીયાની ઝડપ અતે ચપળતા વધાર 
વાને માટે જરૂરનું' છે. જે તમને કાંઇ દરદ થયું તે! તમારે સઉથી 
પહેલા નેવુ* જઇએ કે તમારા “બોવેલ્શો” સુસ્ત થયાં છે કે? અને 
તેમને ચાલાક કરવાને! તાત્કાળીક ધટતેો ઉપય કરવોજ જેપીએ. 
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૫%” 


ધણાકેને ખબર ન હશે કે લે!હી બનવાનું કાર્ય પણુ શરીરનાં આ 
ભાગ (ઇતટેસત'૪ત)માંજ શર થાય છે ત્યારે એ ભ્રાગ્લે ,હમેશાં ચપલ 
રજને એમ રાખવાની કેટલી જરૂર છે? ા 


અણધટતા ખોરાકેથી ૬૨ રહેવું. ' 
ભુખવિના ખાજીં નહી, -ખીજી પગઢડીયુ'. 


ભુખ વિના ખાવુ--જેઇએ તે કરતાં વધુ જથે ખોરાકનો ખાવો, 
જેઇગે તે કરતાં વાર'વાર ખાવુ (દાખલા તરીકે જએ દીવસમાં ચારથી 
પાંચવાર ખાય છે તેએ હેજરીને પોતાનુ કાર્ય સપપૂર્યું રીતે કરવાની 
તડ આપતાજ નથી ) અણરટતા પદ્ય ખાસ એ શરીરમાં થતી વ્યાધી- 
ઓનાં મુખ્ય કાગ્ણુ છે. ઘણી લાંબા લાંબી રીતે બનાવેલાં (૦૦0૦૭૫૫- 
પ'&૦વૅ) ખોરાકે! તેમજ જે પદાર્થોમાંથી-સાખા કાઢી નાશ્યા હોય 
તેવી ચીનને તથા ધણ! મરી મસાલાના ખેગકે। ખાવાથી ૬ર રહેવુ. 
સફેદ ધઉતી રેતી-બીસકીટ-પાઉ કે જે સાધારણુ રીતે બધેબધ વપરાય 
છે તે સફેદ ગ્ાઢાની ચીજે ખાવામાં ભભિલકુળ વાપરવી નહી. 


ધણા દાખલાઓએમાં ઉપલી રીતે ખોરાક બદલ્યાયી અથવા ઘટતો ફ્રેરમાર 
ફીપ્રાથી આતરડાનુ* કાર્ય ચપળ થઈ કબજ્યાતને। પુરેપુરો ઇલાજ થઇ શકશે. 


(3) ફંઢો કખજ્યાત માટે ધણી 1ક'મતી છે. 


એવા ધણા ફળો છે કે જે કંબજ્યાતતી ફરીયાદ માટે ખાવા ઠીક 
યઇ પડે છે. દાખલા તરીક્રે લાલી દરાખ તેનાં ઠેળીયા સાથે ખાવાથી આ 
દર્દમાં બહુ ફાયદો યાય છે. દરાખને! રસ પણુ અસરકારક છે પણ તે 
રસતે નીચલી રીતે યાને જેને દરાખની કેજી કરી કહે છે તે મીસાલ 
ને લેવાય તે! વધુ ફાયદાકારક છે. દરાખતા રસને એક પ્યાલામાં નાંખી 
પોછ્' પ્ય.લુ' ભરાય તેટલે રસ લેવો, ગમે તે! તેમાં થોડીક સાકર નાંખવી 
અને તેમાં ગરમ ઉકળતું પાંથી નાંખી પ્યાલાને ભરી કાઢવુ' અને એવી 
રીતે દરાખતી ક્ોષ્ટીનું અકેક પ્યાલુ' ભોજન જમી રહયા પછી દીવસમાં 
એક યા ખે વાર લેવાથી કબજ્યાતથી પીડાતાં માણુસોને ધણ ખુશ્ષકારક 
પરીય6ામ મળશે 
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ખાટ-મીઠા (આસીડવાલા ) ફળે પણુ ધણા દાખલાએપષાં ફીખતી 
થઇ પડૅ છે દાખલા તરીકે કેટલાકેઈને સફ્ર્ચન ગુણુ કરે છે જેમતે એ 
પ્રળ ખાવાની ઇ્રચ્છા થતી હોય તેએનતે એક યાઃ ખે સફરચન ખએે ભો.જ- 
નની થચે ખાવાથી ઘણે! ફાયદો થશે. 


અજીરમાં જીણા જીણા ખીયાં હોવાથી પેટતાો ખુલાસો લાવજભાષાં 
ઘણા ગુણુકારક છે. આ બધી ફટા જેકૈ ગુણુકારક છે, છતાં ક્રેટલાક 
માણુસોને કબજ્યાત ઉપર અસરકારક થઇ પકડતી નથી યાતે પેટને 
ખુલાસા લાવવાને પુરતાં નથી. 


(3) ત્રીજી પગઠીયુ'--પાણીની પીવાની અમત્યતા. 


પાણી જે ઝ'દગી આપનારૂ* પ્રવાહી છે. તે ધણા લોકે જ્ેખ્યે 
તેટલુ' પીતાં નથી. અને તેથી પણુ ધણાએ કબજ્યાતથી હેરાન થતા 
હેય છે. અલખતાં હુ એમ કહેવા નથી માગતે કે તમારે પુષ્કળ પાધ્યી 
પીવુ; પણુ મારૂ' કહેવુ' એ છે કરે દર ખેક્લ!કરે અક્રેક ગ્લાસ ભરી 
પાણી પીવાની આડત તમારે પાડવી જેઇએ. એટકશે કે દીવસમાં પાણીને 
“ઘો એટલો પીવે! જેઇએ કે જે સરાસરી દર ખે કલાકે અક્ટેક ગ્લાસ 
પીધા ખરાબર થાય. જેપાનીઝોા માટે કહે છે ક્રે કેટલાકે દીવસમાં એક 
ગેલન જેટલુ' ઓછામાં ઓછું પાણી પીયે છે. પણુ એટલ્ર' બધુ 
આપણુને પીવાની કાંઇ જરૂર નથી. ટુંકમાં એટલુજ સષજવાનું * ક્ર 
પાણી પુરતા જથામાં ન પીધાથી લોહી ધટ થઇ જય છે નથી શે 
પોત'નુ' સર્ક્યુલેશન ધટતી રીતે કરી શકતું નથી. 


(૫) એઓલીથ તેલ (011૫૮ ૦11.) 


દરેક ખોરાકની સાથે એલીવ એ.૪લ ભેલીને ખાભાથી, અથવા 
એક યા ખે મોટા ( દ&99 80૦૦૫) ચમચા ભરી :ત્રે સતી વેળા 
કષેથાથી પણુ ધણાં સારા પરીષ્યામો આવે છે. 
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(૬) કાચો સેકેલો અનાજ. 


કેટલાક અનાન્ને, જેવા કે ધઉં, ચોખા બારલી, બાજરી વગેરે 
ચુલા ઉપર ક્ૂકત સેી પછી દુધમાં ભી'જવીને ખાવુ'. ગમે તે તેષાં 
મીઠાસ માટે કોઇક ફરત જેવી કે ખજુર, અ'જછર્‌ વગેરે ભેળીને ખાવુ. 
આથી તે સ્વાદદાર યઈ ભુખને ઉશકેરનાર ખોરાક થાય છે. અલખતાં 
જેમને ખરી ભુખ લાગી હેય તેઓને માટેજ આ ચોીજે છે. કારણુ કે 
ધણા માણુસો “ખોટી ભુખ” નાં બહાનાં હેઠળ ભુલથી એવુ માને છે કે 
હમને ભુખ લાગી છે, તેઓ જીભને ક'૪ક ખાટી તીખ્ખી ચીજે લગાડી 
ભુખતે જેર જુલમથી ઉશકેરે છે. 


જે તમને ખરી ભુખ લાગી શે તે! ઉપર કહેલા ખોરાક, તેઓની 
સારી હાલતમષાંજ તમને સ્વાદદાર ક્ાગશે. પણુ તમને મીમ્રખુવાળી ચીનને 
જોઇએ અને તમારા ખોરાકને સ્ત્રાદદાર કરવાતે ખાટો મીકે યા તીખો 
શેસ (858૫00) સરકે। યા ચટણી વગેરે ન્નેઇએ તો તમારે જાખુનુ' 
કે તમે ખોટી ભુખે ખાતે છે; એટ્લે કે તમને ખરી ડફુદરતી 
ભુખ છુટી નથી છતાં તસે। જીભને ઉશકેરીને ખાવા માંગે! છે! 
અને જ્યાં સુધી તમો! આવી રીતે ભુખને અકૃદરતી રીતે ઉશકેરવાનું કરશે। 
ત્યાં સુધી તમને ખરી ( કુદરતી ) ભુખ કદી પ'ગુ પોતાની મેળે છુટ૦।તી 
નથી, અને તમરી કબજ્યાત મટવાની નથી. 


કાચા અનાન્ને માટે ધણાએ। ભલામણુ કરે છે કે, તેમને કાંધ્પણુ 
ષવાહી ( પાણી યા દધ) વગર લેવા જેઇએ, પણુ તેમ કરતાં ચાવવાની 
બહુ?%# મેહનત પડે છે. તેથી પ્રવાહીમાં ભી'જવીને લેવો ઠીક છે, ગમે 
તો ઓલીવ (01170) એઇલમાં ભીજવી ખાવો અથવા તે ક્રેક 
કેટલાવાલા ફળની સાથે ભેળીને લેવો! ત્યારે કબજ્યાત માટે કાચા અનાજ 
નો ખે.રાક ધણુ! કાર્યસાધક થ૪ પડે છે. એ કાયા ખે.રાક સાથે તરકાર્‌ી 
પણુ (કાચી) ભેલી શકાય જેવી કે સાલીદ-મુરા, ભ'જ, કે.બી, ભી'ડા, યા 
ક્ાકરી તાંખે!તાં વગેરે કે જે ચીજે કાચાજ ખવાઇ શકાય છે પણુ તેમની 
સાથેં ઘે'ડુક એલીવ એલ ભેળ્યું હેય યા લી'મૃતો રસ તાંખ્ય્ો હેય 
તા તે ખોરાક ઘણે! સ્વ'દદાર શ્રાય છે તેમજ તેવે! કેતરળ તનદરોસ્ત 


ખ્‌માક છે. 


ઘઉનુ શુલું--એ ઉત્તમ ઈલાજ છે. ૩83 
(૭) ઘ3'તું થુલુ' ( 350 ) એ ઉત્તમ ધલાજ છે. 


જેએને લાંબા વખતની ચાલુ કબજ્યાત હોય અને જેમને ઉપલા 
ખોરાક્રોથી ફાયદો થતો ન હેય તેએખે ધઉતા ચુલા ( આટામાંથી ફકત 
કાઢી નાંખેલુ* થુલુ ) ઉપલા ખોરાક સાથ મીશ્ર કરી ખાવુ સાધારણ 
રેટલીમાં પણ્‌ થુન્ઠુ નાખી ખાવુ'. કાચુ” થુલુ' પણુ બહુ ઉત્તમ છે. 
પણુ ઘણાકેને ચુલુ' ખાવા ગખતુ નથી. 


અલબતાં એકલુ' થુલુ'જ (કાચુ) ખાવો તો ઘણુ દ્રાયદો થશે કાચુ 
ન ગમે તો તેતે ગરમ યાં ઠ*$ુ જેમ લાગે તેમ પાણીમાં ભીજવી તેતે 
લોટ કરી તેમાં થોડીક સાકર નાંખી અને પછી તેના નાના કટકા બનાવી 
સુકવવા તે પછી તમે નેશે। કે સ્ત્રાદમાં ઠીક લાગસે. 


ઘઉતનુ' થુલુ લેવાની બીજી રીત. 


સહવારે ઉડયા કે એક ચમચી ભરી થુલુ'-માંહ ઉપર સુઝી ઉપરથી 
ગરમ યા ઠંડુ પણી અર્ધું કષ જેટલુ પીવું-તે પછી દરેક ભોજણ 
ખાવાની આગમજ યા ખાધા પછી અરધુ પ્યાલુ ભરી થુ'લુ લઈ તેને 
ગરમ પાણીમાં ઉકાળોતે લાહી જેવુ યા જરા સુકુ” કરી *ખાઇ લેવુ”. 
રાત્રે પણુ સુવા જતી વેળા ચમચે। ભરી થુલુ-ખાઇ લઇ પછી સુ'વુ--આ 
ઇલાજ સખતમાં સખત કબજયાતને તોડવાને પુરતો સામર્થવાન થશે. 
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આખા ઘઉંને ભુ'જને તેના રેસાં જેવા લાંબા તાર કાહી તેની ખાસ બીસઝીટે।, 
ભમેરીકાથી બનાવેલી આવે છે જેતે 31108તૈણવે 191040 18150૫15 કહે ઝે 
(જે “ આરમી નેવી ” સ્ટોર માં મળે છે) તે મગાવી ખાવાથી પણ્‌ ઘણ્‌ાફાયદો થશે, 


“મા બીસફીઢ ઘણૂા। નાતવાન થયેલા બીમારેતે પણ્‌ ફાયદો કરે છે. 


કબજ્યાત માટે કસરતે!ની ખાસ જરૂર. 


આ ઉપાયો સાથે થે દીક ડસરત તે. જરૂર થવી જોઇએ. કસરત 
કરવાથી શરીરમાંનુ' બધુ" લોહી ક્ગ્તું થશે તેથી મસ્કયુલર શકિત વધારવી 
બણુ' અવશયનુ' છે એ માટે કેઇઇક પુછશે કે આંતરડાએ યપલ થાય 
એ માટે કેવી કસગ્ત હશે તો તે મ'ટે નણુવુ કે જે નતતી કસરતથી 
આખા શરીરની મચ્ક્યુલગ* શકતી વધે કે જેથી લોહી વધુ ઝડપથી રેડવું 
શઇ સ્‍્વચ્છ થાય છે તો તેથી આ ઝાડ.તી નળો પણુ મજખુત થશે. 


કસરત કવાથી શરીરમાંના ઘણુક ઝેરે! બાહેર નીકળી “તય છે. 
દાખલા તરીકે ચામડી પોત ના કરોડે છીદ્ર મારફતે ધશીર અસ્વચ્છતા 
બાહેર કાઢે છે અતે તે પમાણે ડચરે કાઢવાવાળા બીન્ન અવયવે। ટ્દૈક્સાં 
ગુરડાં, આંતગ્ટા વગેરે ચપલ થઇ કેટલેક વિશ્નતીય પદાર્થ બાહાર કાઢી 
નાખે છે અને એવી રીતે આખી મસ્ક્યુલર શકિત વધ્રાર્વાથી શરીઃમાં 
નેરશક્તિ વધે છે, જીવન શકિતમાં ઉમેરો થાય છે અને તેથી કુદરતી 
રીતે દરેક અવયવ મજખુત થઇ પોતાનુ” નીયમીત કાર્ય ધટતી રીતે 
બજાવતું' થાય છે જેથી કબજ્યાત પખુ દુર થવ! પાસે છે. 


એ માટે ખાસ કસરતો એવી નજેઇએ કે જેથા શરીરના બધા 
પ્રાણીક અવયવોને ( યાને આખા પેટના ભાગતે ) સારીકાના ગતી અન 
હ.લચાલ મળે (જે માટે કેટલીક હીલચાલે આ પુસ્તકને છેડે મે આપી છે ) 


ઉપર જણાવેલા સધળા ઉપાથૅઃમાં અલબતાં કેટલીક મહેતત તથા 
ખ*ત લેવી પડે છે જે ધમાએા એક યા ખબીત્ન બહાતે કરી શકતાં નથા 
તેઓને કાંષ્રક ખાસ સેહેલે અને તાનક ળીક ઉપઃય નેઇએ છે. તેવા 
માણરં।ં ખરે સવાલ પુછસે કે આ આટલી બધી કડાકુટ તો હમારેથી 
નલી થાય માટે કાંઇ એવે] સેહેક્ષો સાદો ઉપાય છે કે ? વળી ધષાકેને 
પોતાના માનીતા ખાણાં-પીણાંએ છે ડવા ગમતા નથી પોતાની જ'દગીતી 
આદતો છોડી શકતા નથી. છતા કબજ્યાતથીજ ર.હત મેળવવાને તો 
તેએ જરૂર આતુર હોય છે તેવા સધળ! માખ્યુસએો ન્નણીને ખુશી થશે કે 
તેમના માટે એક એવે! સરસ કાંઇખી જખમ વીનાતે।, બલકે તદન તિદેપ, 
તાતકાળીક અને સમબાન ઇલાજ રહેલે! છે, કે જે એટલે! તે! સારો અન 


કબજ્યાત માટે કસરતોાની ખાસ જરૂર. ૭3 


સરળ છે કે દરેક જણુ..અજમ'વી લાભ મેળવી રકે. અને તે ઉપાય તે 


આંતરઢાતે મરમ પાણી ઘષ ₹પ્બઉં૦1૦20 1030૪ ન 

છે. ઉપા્‌ય્‌ તા(ક]ીળીકુ પરીણામ *લાવે ખેર અને એના જેવા 

કે... દે? ક બે કય, યે જ 

મેડીકલ તેોપખાનામાં કરી,.હ્રફ્ે,.. [રોના ન્નેલાખે! લેવા 

પછી સ મ ન મી રય કરે છે. જ્યારે 

ખા પ#ટક9-5)7 પ0 'છે)છેઝીનછે દબ 
છતા મેડીકલ 


કરતાં વધુ સરસ અને રાહતકારક હોય છ. ડાકટરા એ 


પાણીનો ઉષ્ાય, કજ્યુ। 'વક્ેજ ફરમાવે છે; .- તેવા કોઇક ખાસ 

કા જે ળા. કાજ થઇ પડી 
ચાલતા ન દિફરુંબશમરે/ઝિન ૪ શિ ક્ઝરીકજેછિકવરઇશએનીમાં દુશ- 
યા પ્‌ીચકારીથી કોઇક તેલ વાપરે છે, યા પાણીને! ઉપયોગ કરે છે તે 
જ ઝઉિક્યા' કે પઇનટીશિ બધતાભાં વૂછવુરમારકોા ઇર, સાય. કે ધણા ' 
“રશ્મિ છે!" ક. 1 / 19 : [ર૪ 5 કર્ક /0//3 4 

1558 1170 0"): ૯ [71% :શિવૂછી“ [6109 0-9 15 150: 52) 

098 કા રજ માત્રકલીનાંતઓસૂ: વજા જેવી. કફહેય જે..ડરણૂ.. કે 
તુ કેકની યા લટર, ઉ ઇતલેરપાઇવ જે લાપ હિં). , ગાદ, 
કટકીઈટાંબીનછે આછો જેડએક;પે!ડાત/ાલનાં- સાકરમાં, પેટની, આખી 
જગજાસ્ઝિકી #ઉ છે.છતે?લં માત્ર છેક) મોક પનક કપા. (જાલી 
છાર અદુતી, થી !તેહે ટે એય? જ (ભાસે, (યોક. (સાથી /રપ્ાંય 
અદ ભીસભરી।, યી. જેક જોએ જેરઝાને * તેજી શ,,આણુ,. તર 
સંઝુઝરીજેકેવીઝને મેલે] શેલ છહારુતીગ્બેજે, પૂજે, તે. /જટ્યા, ઝર 
ને જિ ઉ શકે(છેલ .«િ /૪.:.- ક. /'/* [.? 7 કર 
કજ | 09]691# ##/3 17.£ ઉ: #* ડે [9/૨6 ૪.૪ :£ 
ગક આ તોડી તળ (બ 02 ુ ક 
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9 
ઝછેરીયા,:%૨સ ઉડ ત્ય) ધગમંડમાં, પણ હણ મોટા, વાળા , ઉપર, વતરાય 
છે. કહાળત્રનકી કેલ]. ણી (ારીરૂતી સરારોગ્યતા માહે, ફેટફી બધી ફીમતી 
પે જ્જ જ ,૧૭ શૂ ન 

સેલ, જીતે છે.જે તો. (જેનો... તે યર હ, ? હ ક નગી 
થાને કુદરતી ઉપઃયેોથી સાજ ડરવાની 1વદ્યા વીષ નેયું' જાણ્યું જે 


તર. -#* ,.. 
ન , ૮ “૪, દ ર 
જન. દ ષા ફી ! ર રું જ ક ી સ [ન મ મૂક પૈ જં ન કે દ 
મઝ ળા ૂ ન ન" પટ દ કિ » ૬% ' ૧ ઈ કી 9, ઝત 
નિ ક ક 
ન ન ન ડક” ;* ક . 
કન શ ટે દું કે. 3% - ૧ ક ' સકે કફ ક #” ક 
આ 
ખૂ. હ ] લાહા સન નહ ઝન્ાઝડાતાારૂ 
“ક જ. મ ર ન વ ક 2) પ 


કેબજ્યાત માટે 
તાત્કાલીકે રાહત આપનાર ઈલાજ 

તે ગરમ પાણીને 
ઇંનતરનલ ખાથ (એનીમાન્દુશ.) 


જે હુવે આગળ વધેલા મેડીકલ ડાકટરો, 
પણુ ઘણા દરરીએને ભલામખુ કરેછે. 


કેટલાક મેડીકલ ડાકટરોે, આ “ એનીમા ” લેવા સામે વીરૂદ્ધ 
મત દર્શાવતા હેય તો જણુવૂ' કે તેઓને આ પાણીના ઇલાજને। અનુ- 
ભવજ નથી તેથી તેતી સામે અણુગમો રાખી એ ઇલાજની તપાસ તેએ 
લેતાજ નથી. અથવા ક્રેઇક ડાક્ટર એ ઇલાજ કરમાવે છતાં તેથી 
માણુસની તન્દોરોસ્તીને અતીશય ફાયદો થાય છે, એવું ન માનતાં 
માત્ર એક નજીવી બાબદ તરીકેજ તેને લેખે છે. તેએ કહેશે કે 
આમ એનીમાં લેવી એ અકુદરતી છે. તો આપણે તેમણે પુછીશુ કે 
દવાએ ને ગોળીએ ગળવી એ શુ કુદરતી છે ? વળી કેટલાકે કહે છે 
કે એનીમાંથી પાણી લેવાથી “ રૅક્ટમ યાને સફેરા-અથવા મળાશયનુ 
માંસના તત્વો નરમ પડી નય છે, જેથી તે કુદરતી રીતે પોતાનુ 
કાર્ય કરી શકતું નથી. આવા વાંધાઓ તેઓ એનીમાં સામે લાવે છે, 
તા આપણે તેમને પુછીશુ' કે આપણે રાત દીવસ પાણીથી ક્રોગળા, 
દાંતણૂપાણી કરતાં મોહાંનાં તીસ્યુઓ નુક્શાન શુ પામે છે? અથવા દવા 
ગોળીએ પોતાતી ખરાબ અસરો પાછળ છોડી જ્નય છે કે નહી? તેએ 
શુ” તદત *હાર્મલેસ” છે? આમ ડાકટરેોને પુછીશુ' તો જવાબજ નહી 
મળશે. અથવા કાંઇક આડીતીરી યા ભેદભરમની મે।રી વાતે! કરવા માંડશે. 


કદાચને એમ હોય કે આ એનીમાંથી દરદીને જે રાહત મળે છે, 
બલ્કે તેવા સાધારણુ તીક્ષખુ દરદો તો એકજવાર આ કેઠાને સાફ 
કીધાથી તદન તીકળી જય છે, તેથી દરદી ડાક્ટર સલાહ કે દવા 


કેબજ્યાતનો તાત્કાભીક રામબાણ ઈલાજ વિષે. ૩પ 





લેવી પાછે ન આવે એવી બીકથી કદાચ ડાકટરો। એનીમાં સામે લેકેને 
ચંકાવહા હોય, ગમે તે કારણુ હોય, પણુ જેએ આ પાણીનો 
ઉપચોગ કરે છે ( અને તેવા માણુસો હવે કાંઇ શે'કડો અને હનર 
નહિ પણુ લાખો માણુસે। છે ), તેઆના અનેક વારનાં અનુભવે! દરશાવે 
છે કરે એનીમાંથી પાણી લેવામાં કાંષ પણુ જેખખ કે ભય નથી, કે નથી 
કાંઈ તેથી તૈવા ન ધારેલા નવા દર્દો ઉપજતાં કે જે દવાના ઉપાચેોથી 
થઇ લાગે છે, બલ્કે કબજ્યાતથી હેરાન થતાં હેય, તેમજ તિક્ષણુ દરદના 
હુમલાએઓથી પીડાં ભોમથતા હેય, તેઓને એતીમાં તે મેી રાહત 
આપી એક આશીર્વાદ સમાનજ થઈ પડી છે. 


જર્મનીમાં પુનેહ કરી એક સાધારણુ ખેડૂતે આ પાણીની સારવીર 
(11701000811 ) શૈધી કાઢી તેનાથી લાખો માણુસોને રાહત આવી 
છે, અને તેમનાં બીકટમાં બીકટ દર્દો પણુ જતાં રહ્યાં છે, એ જેએએ 
નેચરોપથી વીષે વાંચ્યુ' હોય તેઓ નનણુતા હરે. આ પાણીની સારવાર 
જર્મનીમાંથી અમેરીકામાં દાખલ થઇ, અને આજે અમેરીકામાં કાંઇક 
અગણીત સેનીટોરીયમાં અતે હેસ્પીટાલે યઇ છે કે જ્યાં કાંઇ પણુ દવાં 
વીનાં ષાત્ર કુદરતી ઉપાયે જેવા કે ઠંડા યા ગરમ પાણીના બાથ-હવ!નુ” 
સ્નાન “(હાં?05%113). સુર્ય ની રોશની તડકુ (૩૫0&101)) વગેરેથીજ દરદીને 
સાન કરાય છે. અને આજે અમેરીકામાં લગભગ ત્રણુ , કરે।$ મ:ણુસા 
છે કે જેએા દવાનો એક કટરો બી વાપરતા નથી વળી હાલ ૪ ગ્લ'ડમાં 
બી એવા ખાતાએ ધણા વધતાં “ય છે. આટલું વિવેચત કરવાની 
મતલબ એજ કે ભાંચનારાએને પાણીતી સારવારની ફી'મત વીષે કાંઇક 
ગભીર ખ્યાલ અને વિશ્વાસ આવે. 


અલખતાં દર દીવસજ ચાલુ હમેશાં એનીમાં લેવાની કાંઇ જરૂર 
નથી એક વાર એક અમુક દરદથી યા કબજ્યાતથી પીડાતાં માણસની 
તે ફરીયાદ નરમ પડવા આવી તે! પછી એતીમાં દરરોજ લેવાતું કામ 
પડશે નહી. કારણુકે એકવાર આંતરડાંઓ સ્વચ્છ થવા માંડયા કે તેએ 
પોતાનું કાર્ય ધીમે ધીમે કદરતી રીતેજ કરતાં જશે, અતે ત્યઃર કેડે 
અમસ્થી એતીમાં દરરોજ લેવાની કશી જરૂર હેતી નથી તે નને ક્ર 
આઠવાડીયામાં એકવાર યા દર પખવાડીયે એકવાર એ મા લેવાથી, ક્રોડ 
સાફ સ્વચ્છ થઇ, શરીરનું લોહી વધુ પવીત્ર થાય છે, જેથી શરીરની 
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સ” ડા પદર વષ”: તમા થણીઈ અધ 'આધળ' વીસી 
ક તજે તેવે ભેકાન “ધીર ઈ વાફેસપથ મેમર 

અ ગંધા“જ'તે કર ઉતે? એવિ વાજા 
ના મન “(આંબાબદંખ્મર ઈર થી આપણી સવ શો 
વ ની જર ર્‌ છ) ##/ ક 2 [₹#/ ભ ઊન) ર હ 


જક ન | 5” 8 1પ *8 [52 [/ 1₹€? » 4/8 1ર ૧. 


(રઝ ૯1 8)) ૧/7: “હ્સકુ મતી ભુલ: હ્ુર'* સિ જ 11/97 જા 


(હ 1પ/# રિ [₹1/ 1.0 (પડ [ક *)5 1/17 1)૧502*:* 
તમને દરરોજ” જે ઝેક મળે રોલ સેત્રીસડિમેમ”ન? કંખનવુઈકે 
0 મોહી, બ કબળ/યાત જા યાને ન દર ચીટફી 


કછ વસ્તુઓ, ન સારી, અન ફઝ ની ક ના પ 











ન સોછામાં ઓછા, ઝાડા, સહી, રીસ થર થવા જો 
અજી, દર. હ કહે. છે, મસ, કલ વોર ખીર જ 
મુ આજ, જેષએ, કારણક, જનાવર થા પલંગ તુ નેકેડ 


કે. હજ, રીતે પાસને પ્ણૂ ચૂકી” [)' જ, 12 [ડે સ/૯/8-; જી 7 લદ 


“સ તમો ઉભર “પુઝેલાં “અને કદાચ માતપોતી “થલા” ધિ 
ઉ 'જાંજસ 'જ' એો'ધલેભરે લી (કન માંતસી” દાણો રતો 
હો,”તો' જેઈ; સમાર “મૃદિનછેરશકા ' ન જજને 'શનંદેરેસ્‍્તોય માટે 
શુ શ» ખમે છે પે “કેશે” વિધાશ્જ' હેલો લળી સજા ) કર 


ક 'િયર્મસર ઝય આવે સતી તમો એશા રખા ઝાઈ 9" 


141 145 ૬ 1*? #. 0% /- ૬ $પ ર પ 59)80:૭# 
જ્યારે તમને મો લાગણી, “કાવ “જ, ખબ 2 સ, નભ 

ઉપર કરે, ધેરાયલો [કે ચહેરો, હાંક્ણુ, ઠંસોા કે જુલ્લા. ખાલ વગેરે 
જેવુ” માલમ 'પેડે ભોર “ણુંગુ””ઝ અકદ: જચેસગી”છે?9”અ'દરની 
ઉકત અરોભર નથ 'એતે' તથા સપર 'હેમાર* ઉતા ઓપે 
“ૌ.ઝે ૫.૫૧૫ 1! પદ ૨." 20૧5 19806 1“ ક*#«/ 20/73 #% પ 
1%)“ 7 [ઉ.*. સ છ... ₹. ફક [રક ક. “હે [6/8 
“# “આ 'માત્ર માણ મિશાળીખો છે'% જ્મ તર તમે! બેટમાં 
મ અનેતે આ ઇનટેસ્કાઇમંમે સાફ“સ્વર્છ' કરમ મરે:“ઇસાઝ 
ત લીધે! તમતે અવશય” તાવ--રમેરીઝમ-ગ્લીરરની ૪રીથાદ,' 82 
કા ફીડ-ી” ભલ. વગેરે 'ભય”કર જૂરીયદ ઉભી થવામી--તેનુ' કરણ કે ?--- 


કબજ્યાતનો તાત્કાથીઈ”શર્ષંબાણ ઇલાજ વિષે. ઝેઠ 





અ જજ કદલ ાલીયક છા એવ ઇતિ” પક કશે 
'ક્મિમેશડ નધો”સિ કક ( કેસ પય “સ્ાર્શ'ક'રઇ૪ત* ભરિ? 
'દિવામે જીય કેશી'િઈ મથી) થઈ પછી કર્ણ ધધ તધ ઝર/ જદ 
ગ્યા?માજ છેદદ જે ઊર્હીમા #શમતમી “દ કેડ! ધ જખુસ્વારહય 
ભાણાકઇક(રી3“કરી /કુકડારપખસ્દીઇણ થે ૪5 ડં યૂ 
મ 1 ફિદપછી ધી ઈ લહેમો“સભછન્સક 
જોડી કઇ. દ ખાટઈતડીઉ'ક છ કજાઉરથા' અમે મક 
પકયા કાઇાભદધધિજજવમઇળઓઆકિં ક્ર” 
'ધીલ પાણા? ટરજ્ઈએદાર છે (કમાઈ આચલી શ ત 
જહઝજુરીરા” 2 /#/:. 7 કક “સકિન્શ “ 7/૨ [0 20# 


/00//0 1% # ફડ મે ક ા [./₹ 5 પિ કિ ટ (કઝ પ" પ 
“જીમોરમ' સઉથી નાણ થય કદર” 
$2** (મ મ શ: ક# 78 કે * [ક [ક 

. મેશ નીફોફ #છે કે; કો ઈએ જાર કર-..& 
ક ટ કમે ઉમા! વ પદા યુ. જમા“છે” “ 


1 ૨ હજ ડફ # ફે રે 3 ચ મ 
દં કુ શરન 3 1 ર! શી દ ર વ 
૬સ્ટ સી બાજે કોઇ નથી એવ? કેદેવ'યચ બરુ; લો હ 


રે 


ગસ કયુ” છે કે તરસની માટે અ હ કનડે હયસગાન ! 


પિક 


એટલુ'જ નહી પણ્‌ જ'દગીને' પણુ, જ ન, 


ષે 


ર. પા ડિ 15 કે. 


'ેડ શટલક; તરસે :આગમક 'જ્યારે પેકજ સેઝાતીકે ક કહકફોર વીષે 
જભ્યાસ ફન્‍તેય હતો,” દપ રે લેને માલમ ? "પડયુ*-કે. એક સાધક દ રજત 
સાતા કમાખુસતા આંતરડામાં સસુખ્ય; નનન ઈબેક્શીય વજ લે! 
"ઉમેક્ષા “હેતા: હેય છે કેજે માંકેલા કેટલીક નત વણી: ભસતર: હેઝ છે 
કે 'છે ખ્ાસ:કરીને. દોલત તાતે મોટા . આંતરડાં કે - જ્યાં નટ કારક 
જવજ'તુએ ધણાંજ ભેગાં થતાં હેય છે--તેણે પોત ક કકમ 
માન્યતા નહેર કરી છે કે “ આ ઇનેડેસ્ટાઇનલ “ બેકત્રીયા” જે 
ગેરેઃ પેદા કરે જ 'તેઆજ શનૃધ્ય' જાતને ભાતા? ગઘળા' દરરાનું 
મુળા કારણ છે 'ેંમક7 જવાન વચે (યાતે મુક ૧“બરમાં ) “ બૂઢાા 
લાવવાનું સુ'મ્ય કારણ છ ર છ ગ 


ન્ન કુમજ્યાત. 





હવે આતો પુરવાર થયેલી ખીતા છે કે સધળાં પાણીઓ, માણુસ 
તથા જનાવરો જયારે જનમે છે ત્યારે તેમનાં પાચન ફ્રીયાંના અવયવે! 
તદન પવીત્ર અને સોન્ન' હેય છે, તેમજ આ ખેકત્રીયાથી નીરાળાં હેય 
છે, અને આ બાદલ ઉપર પ્રે।૦ મેચતીકેક કહે છે કે, મારૂ ખાત્રીપુર્વ ક 
“સત છે કે જો આપણે આપણી બાળઅવસ્યાતી કેરી સ્વચ્છ ઇનટેસ્ટાઇનને 
હમેશાં જળરી રાખીએ અને તેને આ ઝેરી ખબેકત્રીયાથી બચાવી રાખીએ 
યાને તેએને પેદા થવાનુ” કારણુ ન આપીએ તે જે દર્દો આ જીવડા 
ઓને લીધે ચવ; પામે છે તે બધાં દર્દો થતાં આપણે અયટ્કાવી 
શકીચે, કે જે દરદોમાં ફોન, “ હાર્ટ-ડીસીસ, ” આરટીયરે સેલેરાસીસ 
અને સઘળી નતનાં “ હેડ-અએક ” યાને માથાવાં દરદ્દો આવી ન્નય છે 
એટલુજ નડી પરુ આપણી જ'દગીતે વધુ લાંબી, વધુ સુખવાસી: બનાવી 
શકીયે-કારણુકે કવખતે ખુઢાષ્ઠા આવવાનુ' સઉયી મોટું કારયુ જે આતરડાંમાં 
'અ ઝૅરે! એકઠાં થવાનું અને લોહી ઝેરી બનાવવાનુ છે તે એકડા થવાનુ બંધ 
થાય-જે મતને સે*ટ કાનસીસકે।નાં પોસ્ટ ગ્રાડુયુએ૦ટ હોસ્પીટઢાલોનાો વડે 
ઠ।૦ સામયુલ લોઇ્ડ ટેકા આપે છે અને કહે છે કે-મેચનીકે[ફ ડહે છે 
તેમાં નરાચે શક નથીં કે માણસનું મો॥ટુ' આંતરડુ' એ ઝેરી 
ફીડાઓને પાળવાતું સુખ્ય મથક છે; કે જેઓ તનદુરસ્તીને 
જોખમ કરી જીદગી ટુકી કરે છે. 


(એ ઝેરી જવજ'તુઓ પેદા થવાનું કારણુ તે કબન્યાત છે જે 
માણુસ પોતાના હાથેજ ઉપન્નવે છે, ) 


કમજ્યાતનુ' પરીણામ ઉપર્‌ કલુ' છે તેમ દુ-ખદરદે ઉપશનવે છે. તેથી 
જીવન શક્તિ તથા ખમવાની ( તતેણા"&0૦૦ ) શકતી ઘટવા માંડી તે સામે 
શરીરની ખીજ બધી શક્તીએ પષ્મુ ઘટવા પાંડે છે. ખાસકરી પાચનકીયા 
(એસીમેલેશન) સમાવેશ ક્રીયા-લોહી વહેવાની ક્રીયા વગેરે અને આ સધળુ' 
મેઠીકલ સાયન્સખી કબુલ કરે છે કે આ કોલનમાં ભેગા થયેલા ઝેરોતુ 
પરીણુ!મ છે. 


ત્યારે આ ધ ગયેલી છવનશકિતિને પાછુ વધારવાનુ” અને ક્વખતે 
મરણુ થતું અટકાવવાનુ" તેમજ કરીને એકવાર જ'દગીની મોજ ( ખરી 


કુ 


ત'દરોસ્તી ) ભોગવવાનું' એ સઉ આપણાં પોતાના હાથમાંજ રહેત છે. 


ડબજ્યાતનોા તાત્કાલાક ઉપાચ--ઇનટરનલ બાશ. ડક 


અને તે આ “૬શનટરનલ બાથ?નતો ઉપાય છે કે જેૈયી આ ઝેરો કોલન 
માંથી નીકળી નઇ તમારી ગર શાકે થશે અને ત્યારકેડે લોહી પાછું 
પવીત્ર થવા માંડી તબીયત' સુધરતી જરે. આ કાર્ય દવાતી ગોળીએ! 
૨ ધીચારાથી થઇ શકતું નથી-'જે માટે હજરો માણુસોને અતુભવ દશે ) 
એવા અકુદરતી જેલાબો વાપરવા મારે ગોયા કુદરત તમને શીક્ષા કરે 
છે કે જ્યારે તમો એટલા નબળા પઠી જએ છે કે તેતી સામે ટકવાતી 
તમારામાં શકતી રહેતી નથી અને ત્યારે ડાકટર કહેશે કે હવે હમારી દવા 
તમો! ઉપર કારગત થતી નથી યાને થાલી શકતી નથી, કારણુકે તે કહેશે 
કે ત્યાં ગભીર કેમપ્લીકેશન ( ૦૦021088101 ) થયુ' છે. અલખતાં 
ડાકતર”કાંઝ એમતો નજ કખુલ કરશે કે, આ હાલત આ બધી 'કેથારતીક 
દવ્રાઆનતી આડતને આભારી છે 


કદાચ કેટલાક વાંચનારાએ કહેશે કે આ ખાખદને મે' બહુજ 
ગભીર રૂપ આપ્યુ છે પણુ તેમ કાંઇ ગભરાવા માટે આ લખ્યુ નથા 
પણુ કબજ્યાતની કૂરીયાદ કેટલી ઉદસુધી ખસબી કરે છે તેનો કીઇક ગભીર 
ખ્યાલ તમને આવે એટલા માટેજ આ લ'બાણુ વીગત આપી છે. 


હવે તો સઉથી મોઢા અને આગેવાન મેડીકલ સત્તાધીકારીઓએ પણુ 
કહે છે ( જે વિષે શરૂઆતમાં ૦ લકા 3” જેના જાષીતા પેપરને! 
રીપોટ હું' આપી ગયો છુ) કે ૮૦ થી ૮૫ ટકા જેટલા દર્દોનું મુળ 
આ મોટાં આંતરડામાંજ કહેલુ* છે, અને જ્યારે ડાકટરો પાસે તેના 
ઇલાજ તરીકે “ કેથારતીક ” નેલાત્રો અતે છરી સીવાય બીન્ન કાંઇ 
ઉપાયો નથી ત્યારે તો આ “૪નટરનલ” બાથ તરક દરેક માણુસે ધ્યાન 
દારવવુ'જ નેઇએ; કારણુ કે 


શરીરની દરેક અકુદરતી હાલતનો અથવા બીજ 
બોલે માં દરદને મટાડેવાનો કદરતી અને તાત્કા- 
લીક ઈલાજ તે આ “ઇઈનેટરનલ બાથ” છે. 
પ્રેન મેચનીકે!ક જેણે આંતરડાંતી ખરાખી વીષે પુરવાર કર્યું” છે તેણે 
તેના ઇલાજ તરીકે, આંત*કાંતે કાંપી કાઢવ.તો ઉપાય સુચવ્યો હતો પ 


તે કરતાં જો આ પ્રનતરનલ બાથ ( પાણીથી ધોવાનો ) ને (૪લાજ સ્તે 


૪ _ 4૯ | 4##ડ#૪-ક્ાઇકમહા?/ટ:49 #95274બ.059ડુ 


ન ન્ડ સ્ટ :-5:--:“-#ન્‍ક#ઇજ નક 





ઈ! ઈ દા શઉમા'સેગેન્વ્િશ/શકબ્ઇ#રીડ'હેતે-પરિં અશ 
તયધાશે' લુક, ખઈ કંધ? ત'તેઃ વણો કગ્તાસ,ીખ્મી છિશસુન 
ભજી ઉરવારં' કતર એથી વેગળદ હસે તીલક: વાહ, જાપ્તો, 
દાદ કા દેન /»૪ ૮ ૬ૂ- દ 5 (“8 1*)%;%09 રૃ 
ર 119 -7* 7*5# 1છ/ શહિ ૬ "૪૪% «5પ [55 ફર 9 
(7૪5 *8 ઇ./ન્ટલેનક્ષ,માશ્ર , ૨1, છે? “|£€)2 “ખૂ ર ૪ 
“૨ શળ” દિરીશ ભેલ્‌' તેં ઇન્ટેલ બિસ્થ0ઝકકેગાપઃ છે. કએ પ્રે 
ઈર્ણ નક 5 એરા બમાયી છે (ઉન સોધરશિ પીગ્રકાળટ (૨ટરબરી 
ઈ થનારા! (૪)“હયીધુ પદેશ ઝઝ*'બદાઈલે બેશરાર્મ 
ડક કલા'જરી'જત, ભાત દિન કઈ જલતા જશ શપમ 
રીતે આ કેડો ધે/વાઇ શકે તે વીષે મેડીકરથ ફકે/શ'“ધક' જ થે ણવા 
હેઝનછે" બતે કારણ વૂ સુપૂઝળ હસાવી. ગે છ... 
55 હલેબઆખર્તુઇકી ત ભારેલી કેક સિલે કપ્ીચકારી-મ ઇથ ઝે લાક 
“ઉ મકે ઉસીક કેર ઉશફમાં ઝેસીમે ઊડે, 9 તે 70) ત!) ધરણ્ીજન્લખેકત્રા 
તેગ છે. કશક શગ “ભાધીમેગાગેથી- (ઉપર: બ્રરેવાન- કજાથીઃ તેભાં 
મ હે/, | કએ પિ. ની કાય સાધક કામ પણુ થતું નથી માર 


્ 1/૬!" [પદ 1 -,8 


લિ તે, બક ય | પેડ, ક. નાલાયક છે. |160:)-% ક ર ] ૭ 
“૪ ધબીછે ઉસડુઝએક ઓળી ઉપર ગ્સુકહે લેજની છે પણુ એ: રીતેશ 

ણી “ખા! આદમ ઈજઇ-ણકતુંર નર્થી માહે દ પ [કારક સાધક 
ગયુ હી“ અ 7 લિ “ સંઝાથ ડે '#*1:. 5 


“કર 0817 27૩ (૬% 1/ “6 ૬૬/.૪ '_# 8 £/#) 
ત્રીજ રીતે, અને સઉધી વધુ સારી શેતીમા-યૂ. વેવાનો ફક 


ડણુમ્‌ દીને ઉબર સુષ્ને લે લેવાને છે- ક આ ખાં રીતે તૈ સઉથી : 
10. ખુ ફડ ત, 


આ ત્રીજ .. રીતજ? ક 
ક વધુ પ1 8 થે ડટ ર 
ખાછ રજી દગી જે કે 
સમજવાન અ.પણુ મા? 
ડી તથ, જઃ જેમાંથી! 
પણે કચર" સાજ ફી ચર 
કેર્વા માંગીયૈ' છી મે તે અગોષ્ુ જ કેવી રીય મહેબુ*'જે તે "ણુવાી 
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નન 





બરણી જરૂર છે. એ મે!ટા આંતરડા (કેલન) ની જગ્યા આપણા પેટને 
મેટ્રો ભાગ રે૪ી રહયુ' છે જુવો એનુ' ચીત્ર ( આ માત્ર સાધારષખ્યૂ 
ખ્યાલ માટે આપેલુ' છે અને તેથી તે ભાગ લગભગ સીધા લીટા દોરી 
રેખડાવ્યુ' છે જ્યારે ખરી છાલતમાં જેઇએે તો તેમાં ધણા 
ગુ'ચવાળા વાંકે! હેય છે ) 


પેટની આસપાસ ગેોળ ફરતી (ધેડાના 
નાળના આકારમાં) જે કાળી નળી છે તે 
ક્રોલન અથવા મોટુ' આંતરડુ' એ (ચીત્ર પ્રમાણે) 
આંતર ત્રણુ ભાગમાં વહે'ચાયલુ' છે. એક ભાગ 
“મણી પીઠુ' તર્કથી ઉપર ગયેલો છે, બીજને 
ભગ ડાભીગમથી ઉપર ગે! છે, જયારે ત્રીજ્ને 
ભાંગ સીધો, વતે ખે લાકડી સામસામી ગોઠવી 
તેના ઉપર ત્રીજ લાકડી મુઝી હેય તેમ 
આવેલે! છે, એ ત્રણે ભાગે સાથે જ્વેઠાયલાજ 
છોય છે, ય'તે એક નાળનતા આકારમાં આખી 
નળી છે. આ સીવાય આડે! ભાગ અનં ડાખી 
બાજુની ન્યાં મળે છે ત્યાં એક વાંક જેંય 
જે જેને અચ્રેજમાં ( 581/૪11010 1લ્કપા'સ) 
#રી ડહેૈ છે. 





મનષ્યન પેમ [છિ!જરી આંતરડા! 
ટેખાડતું ચાત- 


હવે ધારો કે એક દરદીને જમણી બ તમજ સુવાડી “એમા “થી 
પ. દાખલ કરવામાં આવે છે તા તે ઠાખી બાજીુન આંતર્ડામાંજ દાખલ 
શઇ શકે અતે ગર્ત્વાયર્ષણ ( (જણ 1 ૪૪૪1૬37) ને લીધે પાપ 
આગળ નહી' વધતાં આંતરડાના બાછી સ્‍હૈલા બે ભામ તદન ધ્ોવાયા થીના 
ર ન્નય છે. કારણકે પ.થી તેમાં જઇ શઘદ્તું નથી. 


હવે જે દરદીને ડાભી તરક સુવાડીને પાણી દા'મલ કરીયે તા આ 
વખતે વાંકવાળા ભાગ ( ળા બાંપે 10%1001*2) સુધી પાણી જઈ થકે. 
પ્‌ગુ ત્યાંથી પારી આગળ વધી શકતુ, નથી અને એ 15 ગે ગઆંતમ્ડાંતા 
મોટા ભામ ધેોવ'યા વીના રહી જશે; ત્યારે હતે માત 1૭૮ રીત રહી કૈ 
દુ 


(તૉલાનનબપકાસમનકતત,.*તસતાનટતવનામાતવનમાસૂકણરસાસસરાતતણતાણતન-...ર..નાનાઇજતાતાન-તઇજનણાનસાુ)૦૮:૦.૦૪.ત-_,..કસાલસસાનઇ-*.-૮ત,૦૦૦૧૦૦-૪---ન....._....૫.-.... નજ --------ન:-૦-૦-૦-૦--:૦૦૦અનઅતબસ્‍ણાળાતર.છ.તતનાસાામનાઉ-.નાનશતણ,-.મ૦૮-8૪૦૯ નામન... સ. .ઝનાજનરનનાતમાર છના 


૪ર કુબજવયાત. 





જે હાલતમાં આંતરડાને લગભગ ધેોઇઇ શકીએ ; એક રીત આપણે આગળ 
ગુહેયુમ'ડયે ઉબરૂ પડીને એનીમા વાપરવાની રીત કહી ગયા છે તે (જીએ 
ચીત્ર) અને બીજી રીત ચત્તા સુઇને આંતરડા ધોતાની છે. આ બીજ રીત 
ધણી અડચષણુ ભરેલી છે અને તે માત્ર અશકત થયલા દરદી માણસોને 
માટેજ છે, ગુ'ઠગુમ“ડયે ઉબર પડીને આંતરદાં ધોવાની રીતમાં, “ડ્રોર્સ 
એપ્‌ ગ્રેવીટી” પાણીને આગળ વધવામાં ધણી મદદ કરે છે અને સપા- 
ટામાં ડાખી બાજુનાં આંતરડામાંથી થઇને સીગમોઇડ કફ્લેકચર ” માં એટલે 
વાંકવાળા ભાગષાં પાણી આવે છે અને તે ભાગમાંથી ઉપલાં આતરડાંમાં 
આવે છે પછી તરત ઉભા થઇ ગય! કે જમણી બાજુના આંતરડાંમાં પાણી 
ઉતરી પડે છે. અને એ પ્રમાણે આખુ” મોટું આંતરડું ધોવાઇને સાફ થઇ 
નય છે, એ રીત પ્રમાણે ખે ચાર કળશયા યા બાટલી ભરી પાણીને અ'દર 
દાખલ કરી શકાય છે તે! કચરો બહાર નીકળીને આંતરડાંએ તદન સાક્‌ 
થૂ જય છે.-આમ ઉબર્‌ સુઇને લેવાથીજ નધુ પાણી અ'દર જઇ શકે 
છેન્બાટી બીજ રીતે માત્ર નામનુ' થોડું પાણી જઇ શકે. 


આંતરડાને ધોવાને માટે વાપરેલા પાણીમાં સાખુના ષ્રીણુનુ, સોડા 
ખારનુ કે મીઠાનું મીશ્રણ વગેરે કાંઇ પણુ હેવુ* નહી જેઇએ તેમજ કોઇબી 
તેલ આંતરડાં ધોવામાં વાપરવું નહી, માત્ર ચોાખુ' પાણી લેવુજ. 
ગુ'ઠસુ મ'ઠયે ઉબરૂ પડીને આંતરડાં ધોવાંતી રીત એક સીક માણુસતે 
સહેજ થાકવી નાંખે એવી છે તેથી દર્દી માણુસ હોય તેને ચત્તા સુવાઠીને 
કુલાં નીચે ટબ રહૈ એવી હાલતમાં પગ રાખીને આંતરડાં ધોવાથી તેતે 
કાંઇ માલમ પડશૈ નહી. 


આ માટે દરદીનો નીચલો ભાગ ( યાતે ઝુલાં-પગેો! ) માથા કરતાં 
ગેટ યા દોઢ જ્ીટ ઉંચે રહે તેમ કરવુ' તે માટે સહેલી રીત એ છે કે, 
દરદીના પલ'ગનતેજ ઉંચઝી રાખવે. 


આંતરડા બરાબર ધેધતે સાફ થાય તેટલા માટે જેમ બને તેમ પાણી 
તપારે અ'દર જવા દેવૂ' જેઇએ, છેવટે એક વાત ધ્યાનમાં રાખવી કે. 
દદીને નબળાઇને લીધે કચરો તેમજ ગયલુ' ષાણી બહાર નીકળતી 





ભવી. માણસ યા ડાકટરની દેખરેખ હૅડળજ આપવી સલાહકારક છે. » 


ખબાતરડાનો વીગત. ન ૪૩ 


-નન્ૂ------- 


વખતે જરા મુશકેલી લાગે છે, તેથી તેને હેરાન થવું નહી પડે તેટલા 
ખાતર ૧ ઈની “કોલન ટયુબ તેના સફ્રામાં દાખલ કર્યાથી બધે કચરો 
અતે પાણી પેલી નળી વાટે ખહાર નીકળી જશે અને દર્દીને જરા પણ્‌ 
અવગડ કે હલા૪ી 'ખમમવી પડશે નહી” ત્યાર પછી “એનીમાં”'થી કચરો 
અહાર આવ્યાથી દર્દીને ઘણાજ આરામ લાગશે, આથી જરા પણુ તેના 
સાન ત'તુએયા આંતરડાંને નુકશાત પુગશે નહી- 


આ પાણીથી આંતરડાને ધોવાતી રીતને અમેરીકાનદ દીઝીકલ 
કલમરના સ્થાપક અને દવા વગર દર્દતે ૬ર કરવાના કુદરતી ઉપાયોના 
શોધક, મીન બરનાર મેકફેડનનેો તેમજ જણીતા ડાકટર કીલેોગતે પણુ 
મોરા ટેકો છે. તે વતરોગે બીજ નાના મોટા અનેક એનાં ખાતાંઓ જર્ષની 
તથા અમેરીકામાં નણીતાં થયેલાં છે તેએ પણુ એક અવાજે ભલામણ 
કરે છે. 


પણુ હવે ઉપલી બધી રીતાોએ એનીમાં લેવાનુ" કાર્ય ઘણાકોને 
કડાકુટ ભર્યું” લાગશે એટલે તેઓ તે લેવા કદાચ ક'ટાળે (તે જે કૅ 
પોતાની તનદરોસ્તી માટે થોડીક મહેનત તે! લેવીજ જેધ્એ ) આવા વગ 
ઝણીને ખુશી થશે કે તેએ મારે એક એવે! સરસ ને સાદ સુતર કાંઈ 
પણુ મહેનત ક્રે કંટાળી વગરનો (/લાજ રહેલો છે અને તે--. 


જે. બી. એલ. કાસકેડ છે 


કે જેની થોડીક વીગત ચીગ્રો વગેરે સામે આપી છે તેથી દરેક વાચનારને 
વધુ સરસ ખ્યાલ આપી શકશે. 


“ક 
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કુદરતી ઉપાયોથી તન્દરોસ્તી સાચવવાના 
ઇક્ષાને માંહેકો એક સઉથી સરલ-સારેા 
પણુ ષીમતી ઇલ્લાજ તે. 


જે. ખી. એલ, કાસકેડ ત્રોતમેન્ટ, 


જેમ દુનિઆમાં સર્વ વહેવાર ક્રે હુન્નર વગેરે દરેક ચીજ કરવા 
માટે શંઉથી સરસ રીતો પણુ શેધાઇ છે તેજ પમાણે આ અ'તરને। 
બાથ લેવાતી પણુ એક સઉથી સરસ રીત અતે એજ્નર ગે।ધી કલમયુ' છે. 
તેનો શોધક અમેરીકાના શક પખ્યાત ડાક્ટર છે. તેણે આ એ!નર 
કૈત્રા સજનેમમાં શોધી કાઢયુ* તેતી કકાંખ્રી ધણી નનગુવાજેગ છે તે 
હ જણુવીરા. 


આ સરસ ઓજર તે જે. બી. એલ. કાસકેડ (. 1. 1: 
ઉ(દડલ્&ાઉંટ ) છે જે સઉથી સરસ, અદ્દભુત તાત્કાલીક અને કઇ ળી 
કેટાકુટ વગર્‌ કાર્ય કરવાનું એન્નર છે. 


તેની લેવાની રીત જરાએ ડ'ટાળા ભરી કે લાંબી નથી જે તેના 
ચીત્ર તથા વીગતપરથી વાંચનાર સહેલથી ન્નેઇ શકશે. 


તેનુ' નામ ઈ. 13. 1.. અર્થસુચક છે યાને આખા શખ્દમાં 
કહૈતાં “0૪7, 13000૫1, 1.1,” એ યાને 
ખુશાલી 'ખુખસુરતી અને જી'દગી અ:પનાર. 


આ અર્થસુયક નામ, ખરેખર વાજબી રીતે અપાયુ* છે, ક[રણુ જે 
એ એઇ્રથી કરી દરેક માણુસ સ'તોષકારક ત'દુરસ્તી ભોગવતો થાય છે, 
અને ત્યારે તેને "ખુશાલી લાગ્યા વિતા રહેતી નથી. 


જે. બી એલ. કાસકેડની વીગત. ૪પ 


છ. 1. €45૮થતંલ ટત 115 05115. 
જે. ભી. એલ. કાસકેડ અને તેની સામષમ્રીએ.* 
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૪૬ કબજયાત. 


_પનાતમટાભન--ન્મળ 





(૧)--તે કાસકેડ અથવા રખરની કોથળી જે તુરત લેવા માટે તઇચાર કરી કમોડ 
તુળ યા ખુરસીપર મુકેલી છે. 


(૨)--કાસકેટ કોઠળીને ફાઉટન સીરીન્જ તરીકે યાને સાધારણ રીતે ટાંગીને પણ્‌ 
લેવાઈ શકાય તે રેખડાવે છે. 


(૩)--કાસકેડ રબરની કેોઠૅણી છુટી. 


€૪--મેટા માણસ માટે “ઇનજેક્શન પોઈન્ટ” [જે કાસકેડ ઉપર ના. ૧ ચીત્રમાં 
બચ્ચે લગાડેલી દેખાચ છે તે] છે. 


[૫]--નાના બાળકો માટેની “ઈનજેક્શન પોઈન્ટ” નળી આ ખ'ન્ને નળીએઅ આપણા 
હાથની છેલ્લી આંગલી જેટલી પાતલી અને લગભગ તેટલીજ લાંબી આવે છે. | 


આ સીવાય ખીન્ન ભાગે! છે. 


હવે આ કાસકેડ રબરની કોથળીમાં એક વેળા પાંચથી છ ખાટલી 
પાણી રહી શકે છે એતી સરસાઇ નીચે પ્રમાણે છે:-- 


(૧)--તેમાં પાકી તલાતલ છેક મોઢાં સુધી ભરવાનુ' છે એટલે એક 
ત#ીયા જેવી ઝુલાઇને થાય છે જેઘી અ'દર હવા કાંઇ રહી શકતી નથા 
જેથી ખીજી એતીમાથી જે હવા ભરાઇ પેટમાં જય છે તેવું' આ કાસ- 
ક્રેડમાં બનતું નથી. 


(૨)--એ કાસકેટને કમોડ યા લાકડાંના તુલ યા ખુરસી ઉપર મુકી 
તેની ઉપર ઇનતજેકશન પોઈટ (નાની યા મોટી ઉપ? પ્રમાણે ) જે સ્કુરૂની 
માકક જ્રીક્ષ થાય છે તે લગાડવી. 


(૩)--અને તે પછી તે પેધદન્ટ ( સક્રાં ) મલાશયમાં લઇ કે।થળી 
ઉપર ખેઠા કે બેથી ત્રણુ માતીટમાં આખે કેહ પાણીથી ભરાઇ જય છે. 
જેથી બધે કચરો! (મર) ગાંઠ વગેરે પાણી સાથે બાહેર નીકળી જ 
આતરડાઓ તદન સાફ ષવિત્ર થઇ જંય છે આ બધાં કાર્ય માટે માત્ર 
ફૂકત ત્રણુથી પાંચ મૌનીટ લાગે છે. 
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( 


જ્રીએ! માટે કાસકેડ ઉત્તમ છે. (૪૭ 


(૪)-ગઆ કેઠડી ઉપરજ ફકત બેસીને લેવાથી શરીરની 
હાલત થાને પેટના ભાગા, આંતરડા વગેરે તદન કુદરતી 
હાલતમાં રહે છે. જેથી આંતરડાંના ત્રણે ભાગામાં પાણી જઈ 
તેઓ સ'પુણું રીતે સફા ચુ શકે છે અને બારીકમાં બારીક 
તત્ત પષૂ નીંકળી જાય 





(૫)--વળી તે ખેસીને લેવાય છે તેથી પાણી અ'દર જતી વેળ। પેટને 
હાથથી ચ'પી (મસાજ સારી કાની કરી શકાય છે કે જેથી પાથી અદર 
ભરતાં પેટનો જે ૪ુલાવો થાય છે (કે જે ખેશક થવો જ્નેઇએ ) તેને 
“મસાજ” ફરવાથી ઘણી રાઉત મળે છે અને દરદીને આરામ થાય છે, 
સિવાયે જેબી કાંઇ તત્વો આંતરડાને ચીટષી ખેઠાં હોય તે છુટા પડી પાણી 
સાથે ભેળાઈ ખાહેર નીકળી નનય છે. 


($)--ખેશીને લેવાની ખુબી ઉપરાંત એતી જે નળી “ ૪ઇનજેકશન ' 
પોદન્ટ છે, તેને ટોચ ઉપર આંધળાંએઓ (છેડે!) હેઃતાં તથી કે જે એની- 
માની પોઇન્ટને હેય છે તેને બદલે તે નળીતી આજુખાજાએજ નાના 
નાનાં છેડો હેય છે તેથી પાણી ટાંચમાથી ન નીકળતાં બાજુએથી બાહેર 
નીકળતું હોવાથી “ રેકટમ” નાં માસ ઉપર જરાએ દખબાણુ કે “ફોર્સ” 
કમ્તું નથા કે જે સાધારણુ એનીમા-દ૬શથી થાય છે; જેથી આ કાસકેડ 
દરરોજ ચાલુ પણ્‌ લેવાય તોય કશે।બી જેખમ રહેતે! નથી અને તેના 
પુરાવા એજ કે ધણા લોકે ( ખાસ કરી લેયર, જડજે, કલાક વગેરે 
જેઓને આખો દીવસ ખેસીતે ભેજનું કામ કરવુ પડે છે જેથી હીક્ષચાલ 
કમતી થયાથી કબજ્યાતની પૂરીયાદ ચ!લુ હોય છે તેએ! ) લગભગ દર્‌રે% 
આ “૬ન્ટરનલ બાથ ? લેતા હોય છે. 


સ્ત્રી નતી માટે તો આ કાસકેડ અતીશય ઉપયોગી અને ફ,યદાકારક 
માલમ પઠી છે કારણકે મોટે ભાગે સ્ત્રી જાંતીમાં કબન્યાતની ફરીયાદ 
વધુ હેય છે. અને જેથી તેમનાં આંતરડાંએ ૪ુલાઇને તેમના ગભ સ્થ્રાનના 
અવયવો ઉપર ચલુ દમાણુ કરતા હોય છે. જેથી વણીક વેળા તેઓ 
એવુ* સમજે છે કે તેમને 21 ભીતરનું દરદ છે યા ગર્ભસ્થાનમાં કાંઈ 
ગેરવ્યવસ્થા થઈ છે ધણીક વેળ। મેડીકલ ડાકટરે। પ'ગ્‌ તેમ માની લઇ 
કખજ્યાતતો ઉપાય કરવાને બદલે ગર્ભસ્થાન માટે ઉપ.ષે! લે છે, અને નાહક 
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વો એપરૅશતેો'ધણુ કરે છે. ' પણ મુળ કામ્મું ૬ર'ન મેવાર્થી તેં ખીચારી 
સ્ત્રીઓની “હાલત પેલી કહેવત્ત છે કે “લેતે ગઇ પુત એર ખો' આઇ 
ખસમ્‌” જેવી થાય છે: આંથી જો તેઓ આ' કાસકેડ કે તા શષ 
બરણી ફર્યાદે થેઈડકજ દીવસમાં ૬ર થાય છે; : “* 


એ વીષે આ કાસકેડના શોધકે કાઢેલી “ ધી સે રાડ ટ 
હેલ્થ? (“10 1દ0%& 1રે0્&વે 0૦ 0૦0”) તામની ખુક કે જે 
કાસકેડની સાથેજ મળી શકે છે, તેમાં ધણુ ખુલાસાવાર સમજવેલુ” છે. 
કે જે ષુસ્તકની ૩૫૯ ત્રણુશે ને ઓગણુસ ડમી આજત્તી બહાર પડી છે ટ્રે 
જે ખીનાજ કાસકેડની ખુખી પુરવાર કરવાને પુરતી છે 


વળી આ 'ાસકેડ આંતરડાને ધોવા ઉપરાંત સ્ત્રીનનતી માટે “વેન્નઇતલ 
ડુશ તરીકે પણુ વાપરી શકાય છે. તે ઉપરાંત ગરમ પાણીની સેક કર 
વાની ક્રેથળી અથવા “ આઇશખેગ ” પણુ થઇ શકે છે. 


આ કાસકૈડ માત્ર કબજ્યાત માટેજ વપરાય છે એમ નત સમજવુ” 
પણુ દરેક તિક્ષણુ ( &2૫૫૦ ) દરદ વેળા તુરત વાપર્યાથી દરદનુ' જેર 
તદન નરમ પડે છે. બલકે ધણાક તેવાં સાધારખમુ દરદો તો હમેશનાં દુર 
થાય છે. તાવ, સ'ધીવા, રૂમેતીઝમ, હેડએક, દાયરીયા, ડીસ પેપકીયા; 
'એપનદાઇસીટીસ વગેરેની પ્રીયાદ વેળા આ અ'તરતો માથ લીધાથી 
વરણીજ રાહત મળે છે. જેથી આ કાસકૅડ હવે દરેક આગળ વધેલી 
હે!સ્પીટાલેો, સેતીટેરીયમમાં વપરાય છે. ગમે તેવા તાવ વેળા દરદીને 
આ ડકાસકેડ આપ્યાથી ખેથી ત્રણ ડીગરી તાવ ઉતરી જાય છે. 


આ કાસકેડની શોધ કેમ થઇ તેની હકીકત 


એ મટે ડાકટર તીરેલ પોતાની “110 કઠ, 110 ૫019, 111€ 
98૪ ૦1 10007161 ડિક ” (એ પુસ્તક મુક્ત મળી શકશે) નામતી 
ચોપડીમાં નીચે પ્રમણે ડુ'ક હકીકત આપે છે. 


૧૮૫ માં હુ” હી'દ્સ્તાનમાં આવ્યો હતો ત્યારે મતે જગલી ફીવર 
લાઞુ પડી હતી જે ચાર મહીના સુધી રઠી હતી. ત્યાર કેડે ૧૮૬૭ મ્‌ 
છું" ચીન ગમે ત્યાં મને બ'દુકની ગોળી લામવાથી સાત મહીના હેરાન 


જે. ઓ. એલ કાસકેડના ચસોધકનેો હેવાલ? ૪૯ 


થયો, તે પછી હુ' એસ્ત્રેલીયા ૬ મહીના રહયો હતો, ત્યાં તાઇડ્રેધ્ડ 
દ્ીવર તથા સાયતીકાના હુમલા ખારા પર થયા હતા. છેત્રટે ચીનખાં મને 
લકવો થયે જેથી હ* ન્યુયોર્ક ગયો, જ્યા ષને ૧૮૮૬ માં ધરીને બીજ 
વારનો પેરેલેસીસ ( લકવો! ) થયે. ત્યાં હુ' એક પરદેશી હોવાથી ખને 
બેલીમ્યુ" હેસપીતલમાં મોકલ્યો, જ્યાં છ અઠંવાદીયા સુધી ખારી ઉપર 
તહરેવાર અખતરાએ। ડર્યા. તે પછી મારા કેટલાક મીત્રાએ મને સેટ 
વીનસેન્ટ હોસ્પીતલમાં લછી ગયા; પણુ ત્યાંના વડા ડાકટરે મારી તપાસ 
કરી કેસ તદન આશા વીનાનોા કહી દાખલ કરવા ના પાઠી, જ્યાંથી 
પાછે મારા રહેવાને ઠેંકાણે લઇ આવ્યા ક્રે જ્યાં ત્રયુ મહીના તદન 
લાકડાંના ધીમરા મીસાલ અરણુયેલો છું પડી રહયેા, 


ડાકટરેો આવી તપાસ કરી કહેવા લાગ્યા ૭ હેખલેગીયા 
( 18110]૦:& ) ડાબી ખાજીનો સ'પુર્ણુ લકવો છે. આ વેળાગએ, 
આંતરડાને પાણીથી ધોવાની સાધારણુ રીત તેતા ઉપર અજમાવવામાં 
આવી. પરીષરામ એ આવ્યુ' કે ચાર મહીનાની અદર તે! લગભગ 
હુ સારે થઇ રાહેૅરખાં પ્રહર કરવા લાગ્યો, 


આ પછી તેણે ઠરાવ છીધો કે આ ખરેખર કુદરતતી આપેલી 
બક્ષેસ યાતે પાણીની સારવારની ગે।ઠવણુ કાંઇક એવી સુયારવી જોઇએ 
8 જેથી મનૃષ્ય નતનાં ૬:ખોા સહેલાઇથી મટે. આ માટે તેશે સઉથા 
પહેલાં એક મેડીકલ ડાકટર થવાનો વિચાર છીધો ( વાંચતારે નષુવુ* કે 
તે વેળા તીરૅલ એક સાધારણુ માણુસ હતે! ) તેણે મેડીકલ કોલેજમા જઈ 
અસાધારણ યઃ લાજી અને ઉષ'ગ વાપરી ચાર વરસમાં મેડીકલ ડાકટર 
થયે. ત્યાર કેડૅ તેણે ધણા વરસો! સુધી અખતરાઓ કરી આ «ે. ખી, એલ 
કાસકેડની શેધ ૪ીધી. જેથી આજે લાખો માખસેો સુખ અને તનદરોસ્તી 
ભોગવતાં થયાં છે. 


આ કાસકેડથી પાણી લેવાની રીત જે છે તે આપણુ! હી'દુસ્તાનમાં 
જેએા “ યાગી લેકે કહેવાય છે તેમતી ક્ઢોઠા ધોવાની રીતને મળતી 
આવે છે. કહે છે કે યોગીએ જેએ ઝાર્ઝું ખાતા નથી, તેમજ લાંબા 
અપવાઝા કરે છે. યાતે પોત:તા ધ્યાનમાં ( ખુદાની દગીમાં ) દીવમો 
ષ્ટ 


૫૦ કંબજ્યાત. 
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નન 


સુધી ભુખ્યા પ્યાસા ખેસી રહે છે તેઓ જ્યારે પાછા અ ખાફી ભાનમાં 
આવે છે ત્યારે રેમતી %ુદરતી હાજત લાવવા માટે પાણીમાં ખેસીને 
પોતાના ચાગના બળે પાણી ઝાડા વાટે અદર ખેચી લે છે અને તેમ 
કરી કે!હાતે ધેપ્ઠ કાઢે છે. તેવાજ કાંઇક પાયા ઉપર આ કાસક્નેડ જ્રુકાઇ 
છે. એનાથી લાખો! લેોકે!ને ફાયદા થયા છે તે જતાં મનુષ્ય જત માટે 
એક મહાન આશીર્વાદરૂપ થઇ પડી છે. 


ગમે કાસક્રેડ જેમ સીકનેસ માટે વપરાય છે તેમ તનદરેસ્તી માટે 
પણુ ઉપયોગી છે. કારણુકરે તેથી તનદરેસ્તી સચવાય છે. મતલબ કે 
શરીરમાં થતા ઝેરો યાતે વિશ્નતીય પદાથેઈને કાસકેડ ભેગા થવા દેતી 
નથીં અને તેથી વ્યાધી થવાનો સભવ મટી નય છે. 


આનુ* ગુજરાતી પુસ્તક નામે “ તનદરેસ્તી મેળવવાને ખાદ- 
શાહી રસ્તો” આ ખુકનાં લખનાર પાસથી મુક્ત મળશે. ટપાલ ખરચ 
ભાટે અરધા આનાંતી સ્ટામ્પ ખીડવી. 


આ કાસકેડની #ીમત જે કે તે પહેલી નજરે બહુ મોટી જણાય 
'૦તાં તનદરેસ્તી મેળવી આપવાને માટે જે અમૂક્ય કાર્ય તે કરે છે અને 
મવુષ્યને જે રાહત અને આરામ મળે છે તેમજ કાકટરેોનાં ખીલેના 2 
બચાય થાય છે, અને એક કુડ બમાં તે સધળાંને ઉપયે:ગી થઇ પડે છે 
તે સઘળું ધ્યાનમાં લેતાં, છેવટે સસ્તીજ થઈ પડે છે, એવે! હન્નર્‌ાને અનુભવ 
થયો છે. 
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કેબજ્યાત માટે ખાસ કસરતો. 
પેટના [પ્રાણીક] અવયવોની સારી પેડે હીતચાલ 
થઇ તેમનાં મસલસેો સચેત થાય એવી 
થોડીક કસરતેા, 

આ તો જાણીતી વાત છે કે, કબજ્યાત એ પેટનું દરદ છે ત્યારે 
પેટની અ'દરના દરેક ભાગોના “ મસલ્લે। ” તે કસરત આપવાથી પુદરતી 
રીતે દરેક પ્રાણીક ( ઇકો ૦1૪૫ ) અવયવોની ચપળતા વધે છે કે 
જે બીજ તેવી સાદી મસ્ક્યુલર કસરતો (જેવી કે “દમખેલ,” દેવલે।૫૨) થી 
થઇ શ્‌કતુ' નથી. દાખલા તરીકે, જુદી જીદી રીતે શરીરને વાળવુ'-ખાસ 
કેરી કમરનાં ખેઉ બાજુનાં ભાગે।-પે2 દબાવવૃ"-જેથી પ્રાણીક અવયવોની 
ચ'પી થઇ શકે એવી હીલચાલે। કાર્ય સાધક થઇ પડે છે. 

આ સિવાય ચાલવાની (૪1:1૪) કસરત પણુ આ ફરીયાદ ષાટે 
બહુ અકસીઃ છે. ચાલવાતી કસરતથી ખે ફાયદા થાય છે. એક તો શરીરમાં 
લોહીની ગતી ચપળ થાય છે અતે ખાજા” તો ખુલ્લી હવામાં ગયાથી ધણી 
સરખી તાજી હવા ૬મમાં “જય છે જેથી ચાલવાની કસરતો જ'દગીના 
દરેક હાલતમાં અગત્યની છે. તે ખાસ કરી એલીમેતટરી કનાલની ઝટપ 
વધારે છે, જેથા ઘણે સરખે ઝેરી કચરો શરીરષાંથી બ્રાહેર નીકળવા 
પામે છે. માટે જેએ કબનજ્યાતથી હેરાન હોય તેમતે ચાલવાની કસરત, 
જ્યાં સુધી થાષી જય ત્યાં સુધી કરવાને સખત ભલામણુ કરીશ. અલખતાં 
કેટલુ લાંખુ' યા છેટે સુધી ચાલવુ' એ દરેક માણુસતી શકિત ઉપર આધ? 
રાખે છે. તે માટે એક સાદી સુચના એ છે કે જ્યાં સુધી સેહજ થાક 
બાગે ત્યાં સુધી ચ!લવૃ'. 

એ માટે બરનાર મેકફેડન કહે છે કે, ચાલવાની કસરત માષણુસથા 
જેઇએ તે કરતાં વધુ યાતે હદ ઉપરાંત કરી શકાતી નથી, કારણુ કૈ 
ચાલવાથી જે થાક લાગે છે તે થોડે વખત આસાયશ ' લીધાથી તુર્ત 
નીકળી જય છે પણુ ચ'લવાની પખ્‌ ઘટતી (કાયદાસરની) રીત' છે (જે 
માટે મારી “ જીવનશકિતતુ' બ'ધારણુ” નામતી ચે।ાપડીમાંથી વધુ ખુલારઃ 
મળી શકશે ). 

અતરે ઇસારે કરીશું કરે ચાલતી વેળા બન્ને ખભાં પછવાડે રાખવ! 
છાતી હમેશા બાહેર કાઢવી, ગરદન ઉભી રહે અને આંખો સામ્મી સીધી 
૨ખવી ટુ'કમાં શરીર જેમ બને તેમ સીધુ* ટટાર રહે તેમ ચાલવુ'.' 


--અકકનઇ- વાઇ 2કજ્ાઈ૭--૦૦--ન/ત૦ન .--સતનનનજ-તયાન્નરવમિકન-૨ 


પરૂ કંબજ્યાત. 


1... - ક... ન્‍ળતાનન-છીળતાવ્યાજાખોકારકટા ઈક ...42મ૦૦૫-:-૯:૦૨૦૯*૦૦---નનત૨નત--માજન૦૦૦ 


લવે પેટના શાગાની ખાસ ક્સરતોનુ' વર્ન આપીશ. 


કબજ્યાતની ખાસ ( હીલચાલે।. ) કસરતો 
1!/ કી 
1. ા એક ખુરસી યા લાકડાનાં ટુલ 
કે ઉપર ખેસીને, શરીરનો! ઉપલો ભાગ 
માથા સાથે નીચે નમાવી પેટને 

જમણા પગની ન'ગ સાથે ખુબ 
દાબીને રાખવુ' પછી પાછા સીધા 
થવુ ને ત્યારે કેડે ડાભા પગની 
જાગ સાથે પેટને દબાવવુ'-આમ 
આઠૅ-દશ યા વધુવાર કર્યા જવુ. 
આથી ઝાડાનો છુટકારો થશે. 


પર 
સઝ 1)8| 


મ 


ક 4 
મી 
રઈ 1! 1) હ 
ર દ દશ પો 
ન. શ નનન, કપ ા દ મ ક 
દય ક જ ૪ સ ડિ 
સમા કિ 
મ [હોઈ # 
# 
જ 
દ્ર 
દ 





(જીએ સામેનુ ચીત્ર ન'. ક) 


બીછાનાં ઉપર 
યાજમીનઉપર 
“સુઇને પેહલ! 
જખણુ પગને 
થુ'?ી આગળ- 





થી બતે હાથોએ ખજખુત પકડી, પગને પેટની આગળ જેટલે આવે તેટલે! 
લઇ દખાવી રાખવો. તે પછી ડાભા પગને તેમ. કરવુ” મ અવારનત્રાર 
એક પછી ખીન પગને ૯ થી ૧૦ વાર ડરવું. 

ઉપલી બ'ન્ને હીલચાલે દીવસમાં જ્યારે ખી %રસદ મળે ત્યારે કયા 
કરવી ફાયદાકારક થઈ પડશે અને તેમ યાલુ આડત પાઠડયાથી ધણી. ખરી 
કબજ્યાતની ફરીયાદ મટશે. 

આ ખે કસરતો ઉપરાંત, જેએથી બની શકે તેઓએ તીચે 
દર્શાવેલી હીલચાલેો પણુ કરે તો વધુ સારૂ જેથી કબજ્ય!તને ફાયદો થવા 
ઉપરાંત શરીરની સામાન્ય શકિત પણુ વધશે, 


વધારાની કસરતો. ૫૩ 


ન. 'ખ. મા બ 
ક્સસ્ત છે દે'માડી છે. તેજ કાલતમાં ચટા સુધ ને બન્ને પગે।ન 
ણા માખી ઉભા કરવા, ક, તે પછી પાઃ શક જામ : “ઉપર: “પાછા મૃકવા. 
અમ ૮-૧૦ “વાર ડરવુ. ર 


ન ધી ક્સર્તા.. 1 

૧. ક ી ॥ ક ક 

રી ૦ ભન હા પી શ ર ણ 
તન ર... 





;. કસરત ચાથી-ચીત્ર ના ૧ માં દેખાડમુ?, છે . તેમ ચટા સુષ્રતે 
હાથોને જગીત ઉપર ટેકવીને અને બન્તે પગેકતે (ચૌત્રમાં દેખાડયુ' છે તેમ) .'' 
માર્થાની “બાહેર અથવા જેટલા નજદીક આવી શકે તેટલા લાવવા. પછી 


હ 


પાછા”પળોને સીંષાં જમીન ઉપર મુકવા. અને. પાછા માથા ઉપર લેઈ જવાં, 
મામ ૧ થી ૮ યા વધુ વારે કરવું". ક 


પ૪ ' ડખજ્યાત. 


_ત-અતનઝનાનપા-ા.-નર વાના. ૧---.. . ૨0.2... 
હા દ કદર સ 


કસરત પાંચમી-ચીત્ર ના. ૨ માં દેખાડયું છે તેમ પગોને જેટલા 
બની શક્ટે તેટલા પહોળા રાખવા, અને પછી શરીરનાં ઉપલા ભાગને (પેટ 
સુધી) એક બાજાએથી બીજી બાજા તરફ વાળવો. જેથી કમરમાં ભાગમાં 
દબાણુ આવે આમ એક બાળુથી ખીજ બાજા તરફ ૮ થી ૧૦ વાર 
વાળવુ* આમ કરતાં, જે પગે! જમીનપપસ્થી ઉચકાઇ જાયે તો. ચીત્રમાં 
ટેખાડેયુ' છે તેમ પગાને જમીન ઉપર પટા યા કપડાથી બાંધી રાખવા. 
યે! કાંઇક કબાટ યા તેવી ભારી ફરનીચરની હૈડલ દબાયલા રહે તેવી 
હાલતમાં સુઇને કસરતો! કરવી, યા બતી શકે તે દેર! બીશન સામાં માણસ 
પાસં દબાવી રાખવા. 

કસરત -છડુ-ચીત્ર ના. ૩ માં દેખાદયું' છે તેમ પેહલા ચટા સુન 
પછી બન્ને પગોને એક એકની પાસે રાખી સીધા ઉભા કરવા ને 
પછી એક બાજુથી બીજ બાજુ તરફ નમાવવા. (જાએ ચીત્ર નાં ૩ મા છે 
તેમ) આમ આઠથી દશ વાર કરવુ. 


કસરત કરતી વેળાં લાંબા દમ ખે'ચવા. 

હવે આ કસરતો કરતી વેળાએ ઘટતી રીતે દમ (સ્તાસ) લેવાનુ 
ચાલુ રાખવુ' વણુ' અગત્યનું છે થેડાક્જ લોકો દમ કેમ લેવો તે 
જાણુતા હૈય છે જ્યારે ઘટતી રીતે દમ લેવાય ત્યારે પેટને! ભગ, દરેક 
શ્રાસ અ'દર લેતી વેળાએ ઉપસાવે ન્નેઇએ અતે જ્ય!રે દમ બાહેર કાઢે 
ત્યારે પેટ સકે.ચાવૂ' નેઇએ, ખી'ન શબ્ટરમાં કહીયે તે! દમ લેવાતું 
કાર્ય છાતી (ટ્રેકસાં, ને બદલે છેક પેની ૬'?તી નીચેથી થવ જઇએ. 
તે લેતીવેળા વેટ ઉપર ટાઇટ લુગઠાં કે પટા કાંઇપણુ હેવુ' ન નનેઇએ. 
“ીપ-બ્રીધી'ગ, કેમ લેવો તે જને તમને ખબર ન હોય તે! તે માટે તમારે 
થીખવૃ્‌' જોઇએ (એ માટે મારી હવા તથા“હીપ ખ્ીધીગ'નું ચોપાન્યું' મ'ગાવી વાંચે) 

કસરતો કરતી વેળાએ બનતાં સુધી શરીર ઉપર ઝએઇછા લૃગડાં 
ગમખવા, અને બતી શકે તો! માત્ર ચેરલા ઉપરજ રહીને કસરત કરવી. 
તેમજ ઓચ્ડાના બારી બારણા ઉઘધાંડા રાખવા કે જેથઘી ત!'જ હવા ગમાવ 
જા1 કરે અથવા જ્યાં ધણી સરખી હવા આવતી હેય ત્યાં કરવી સલાહ- 
કારક છે દીપ બ્રીધી'ગથી કબજ્યાતની ક્રીયાદને બહુ ફાયર કરેછે 

છેવટે ભલામણુ કરીશ કે આપણી જીદગીતી આદતો આંતરડાની 
ચપળતા! ઉપર અસર કરે છે. તેથી તમારે બધી કાયદાસરની ઘટતી 
4૫૦ પાંઇવી. 
 જ્યરે બી તમને હાજતની ઇચ્છા થાય ત્યારે તુરતજ તેમ કરવાની 
ભગવાઇ મેળવશે અતે કદીપણુ હાજતને ખાંચી જવુ' નહી. કારણુકે આ 
સાદી ફૂ?#, માટે, જ્યારે મૃ.ણુસ બેદરકાર થાય છે, ત્યારેજ તે દરદ વધુ 
ગ'ભીર પ્રકારનુ” ચવા પામં છે અને કેટલીક વાર ધાં મોડો પરિષ્મામ તીપજે છે. 





ણણ 


સમાપ્ત જે 


પ ૩૩૭૩૦૩૦૩ 





ક્ર 


પાંચમી, આવૃતી. 


સવે કોમમાં અતી વકી થર પ પડેલી કીમતી પુસ્તક. 


હી. હી. 
ણે 


સત ડબી: સાહેબના ચુ'ઢી કારેલા રોહરાઓ 

નેષજ વધારેલા ભજતે! 

ન્થા ક રજના જ'દગીતા ટૂક બૃતાત્ત તેમનો સુદર 
ફોમા, તથા તમના ખાસ ( ત્રાસ ) જ ત્રો 


રઇ ક ન્મ થ નેન થે. 


“કન્‍યલર::--242-ઞે ( “ઝદ: ત:-::5ઝ-- ઝર” 
તદન નવીન ઢખે છપાઈ 


એટલે, પદે એક જુદાં ધજમાં, અને દરૈક પદનાં અર્થ 
બીન સામેના પેજમાં, જેથી દરેક વાચનારને સુગમ પડે તેમપદ્ે 


 એઈવેળા અને અથ એકીવેળા સરસઈાટ વાંચી શેઠે. 
જાયા ઝે ક્લોથ કવર 

















ક ક રચનાર, 

“. :“  ભેમ પીન માદન--સાંટાકઝ. 

મુ ભઇ મળવાનું કા [ણુ'-એન, એમ. તાંપાથી ગન્ડ કુ કુ'.-કાલબાદ્દેવી 
(થવા) માટન હેલ્થ કલ્ચર ડીધો-૨૪૯ હોરનખી રોડ, 
જ... કડા એચશડ બીલીગ, બીજે માલે, 


શ 





શિ કન પ 30908 જ 01 8 1 
1 પ મ. ા, કલપ જ 0 મ, પ 
પ્ર [ક ન 1, ' ! ]ા 0 
બ ! ૨ જ 
/ 





1૪ 


છ.» 


મી કાથી કે કેમ ળયાય ] (' . ક ફે, ઓ; પાં,. 
જેસા શવાલે ન ગી મતી 'મ બરે, ન ફન્ને.” 
દ ક હવા તથા તેતા ઝૂ [“ચૌળો સાથે . ર; 9--૮--0 જ 


(૩) ખહી- -ક્ષયકેગ. તેનાં. ફદર: ઃ દપ કરક શ હ ક રડ 
છિ હાઇડા-થીરોપી--વાઃ તે પાણીની સવરથી દરતે 


કે 


' ૬૨ ડરવાળી તથા તંદુરસ્‍તી જાળવવાની વિશા ર 9૫6૯૦. 


જ હ પ” ન્‍ મ ક ૫ જ મ. ર ા મ 
દિ (૫) ક્સગ્ત તના ફાયદા ન્‌ મેરે પ. મ ##ક ફક | ઉ નમક છું નામક 


(૬) જાડા આંગને પાટલુ કરવી કસરતે! પ 
19) દના ખોમક તેતો ચમકાર ... ઝક 


ન શ્ર 


ક .. બાસ કસરતોના નકશા. 


વો (૧) કેમરને મજ ૪૦5 ન ફાની 'કચ્્તા # %# ક્ત, મ ખ્ટ્-ન્ન્થિ ર 
13) ગમશ્દત- બાજુ વગેર ? કસમ્વેો .. ૪ ૬.૪. 


સ હ ન જ ક યા દ 0? 8 ક 

“3, રીપ 'આં૧ રી'મ. ય!ત્‌ લાર (વધૂ ) “નસ દમ જ 

ઝડ જૂ ] .. ક ક ન પ ે 1 
શેષ તા ખાસ કસેસતોક 9 શભસમ 3૫12 ક પુ# 3ઉપૂક ક 

ન 'છાયેલા તક્યોએ | (હવગ વોઝોટજ તકો બારી છે ) ,, ૦-૧2-૬, 


4 


(૫) શોતતે મુલતશી સ્મ અ ૧૪ (ર. ર “૦૦૬ 
5) ભળત્રાત આખે--ચીતે! સમે ,.. ક 


0) જવત શફેતત્‌' બધારેણ--ચોચા સાધે .,.. ,, ર--૦--૦ 


ઇ ફાળ ફૃક 


--- તામધિખામઇપમ શુ ઇ 
પું મ ધિ 
પ, ક 


ન ન જ . , મર પમટડતાં જમ, પી.મ માટન. ર ળા દ, ડી જ 
ન હેલ્થ હોમ-સાન્ટાક્ઝ. જ 
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!ઃ દ હ ી ળ્‌ વ 0? 5 ટ શ . ા ન 
૬ હ દ્કઝમ્ય ા ડે 
. ન | કુળ હા દૃ કા ચ. ત હ મન 7 સિ પ પ ઈ 
મ પ ી ન જ ભ 
િ મં ર બ 19/& પ. 1 
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